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运动 训练 科学 是 研究 运动 训练 活动 规律 ， 指 导 运 动 训练 实践 的 一 门 应 用 
性 学 科 。 运 动 训练 科学 的 主要 研究 对 象 虽然 是 从 事 竞 技 体育 活 动 的 运动 员 、 
教练 员 ， 但 是 ， 其 理论 与 方法 也 可 以 应 用 于 科学 指导 群众 体育 活动 ， 促进 大 
众 健康 。 

多 年 来 ， 我 国运 动 训练 科学 理论 与 实践 经 过 几 代 人 的 不 懈 努 力 ， 取 得 了 
丰硕 成 果 ， 为 我 国 竞技 体育 事业 发 展 和 运动 员 竞 技 运动 水 平 的 提高 做 出 了 重 
大 贡献 。 目 前 ， 国 际 上 运动 训练 科学 领域 正经 历 着 日 新 月 异 的 发 展 和 变化 ， 
特别 是 以 美 欧 为 首 的 西方 发 达 国 家 产 出 了 一 大 批 运动 训练 科学 的 研究 成 果 。 
为 了 使 我 国运 动 训 练 科学 理论 与 实践 紧 跟 国际 发 展 前 沿 ， 系 统 开 展 国外 优秀 
运动 训练 科学 丛书 的 翻译 工作 势 在 必 行 。 为 此 ， 我 们 精 选 了 11 部 国外 优秀 运 
动 训练 科学 书籍 进行 翻译 。 

译 从 之 一 的 《动态 拉 伸 训练 》 一 书 由 美国 《体能 训练 杂志 》 副 主编 、 
美国 体能 协会 、 美 国运 动 医学 协会 、 美国 职业 网 球 协 会 认证 的 教练 Mark 
Kovacs (马克 科 瓦 克 斯 ) 先生 主编 。 拉 伸 训 练 在 美国 已 有 较为 成 熟 的 研究 
和 应 用 。 本 书 所 讲 的 动力 性 拉 伸 练习 法 是 作者 在 多 年 专业 运动 训练 经 验 的 基 
础 上 ， 结 合生 理学 、 力 学 原理 研究 设计 的 ， 并 经 训练 实验 证 明 在 提高 专项 身 
体 素质 和 运动 能 力 方面 具有 独特 而 显著 效果 。 本 书 内 容 分 为 3 大 部 分 : DEM 
介绍 了 拉 伸 训练 ， 包 括 对 传统 静 力 性 拉 伸 的 质疑 ， 并 列举 了 相关 研究 成 果 ， 
以 及 动力 性 拉 伸 的 优点 ，@ 介 绍 了 不 同和 运动 项 目 业余 和 专业 人 员 的 训练 方 
案 ，@ 动 力 性 拉 伸 训练 方法 图 解 教学 。 

译 从 之 二 的 《核心 区 训练 》 一 书 由 Mark Verstegen (马克 ，* 沃 斯 特 根 ) 
和 Pete Williams (皮特 .威廉 姆 斯 ) Ase. Mark Verstegen 是 世界 上 公认 的 
最 具 创 新 性 的 运动 训练 专家 ， 是 美国 AP 公 司 的 创始 人 。 本 书包 括 4 个 部 分 ， 
第 1 部 分 介绍 核心 区 训练 的 起 源 及 发 展 ， 第 2 部 分 介绍 核心 区 训练 的 7 个 模块 : 


准备 活动 、 伤 病 预 防 、 瑞 士 球 训练 、 弹 性 训练 、 力 量 训练 、 能 量 系统 发 展 训练 及 恢复 
再 生 训练 。 作 者 从 生活 及 训练 两 方面 阐述 核心 区 训练 的 重要 作用 ， 第 3 部 分 介绍 核心 区 
训练 的 营养 计划 ， 讲 述 什么 是 健康 饮食 及 如 何 健康 饮食 ， 第 4 部 分 是 核心 区 训练 计划 ， 
介绍 如 何 组 织 核心 区 训练 的 7 个 模块 ， 如 何 制 订 核心 区 训练 计划 。 总 之 ， 这 本 书 是 一 本 
理论 与 实践 结合 较为 紧密 的 书 ， 书 中 的 理论 知识 通俗 易 懂 ， 实 践 方法 简单 易学 ， 适 合 
各 种 人 群 学 习 。 

译 从 之 三 的 《灵敏 训练 》 一 书 由 美国 体能 协会 注册 体能 专家 Jay Dawes( 杰 伊 " 道 
斯 ) 和 Mark Roozen( 马 克 “' 卢 森 ) 两 位 主编 带领 十 几 位 美国 体能 协会 注册 体能 专家 共同 
编写 。 该 书 第 一 、 二 章 分 别 介绍 了 影响 动作 敏捷 性 和 反应 敏捷 性 的 因素 ， 第 三 章 介绍 
了 训练 前 的 灵敏 能 力 测试 ， 第 四 、 五 章 介绍 了 提高 灵敏 训练 的 各 种 训练 方法 ， 第 六 章 
探讨 了 制订 灵敏 训练 计划 的 基本 要 素 ， 第 七 章 介绍 了 不 同 专项 的 灵敏 训练 。 该 书 有 许 
多 新 的 灵敏 训练 观点 与 方法 ， 相 信 该 书 能 给 广大 的 教练 员 、 运 动员 及 爱好 者 提供 专业 
的 训练 支持 与 帮助 。 

译 从 之 四 《耐力 训练 》 一 书 的 作者 来 自 美国 体能 协会 的 11 位 顶级 专家 。 本 书 共 
分 为 11 章 。 第 一 章 为 训练 的 生理 基础 ， 第 二 章 为 测试 与 评估 ， 第 三 章 为 训练 原则 及 
注意 事项 ， 第 四 章 为 营养 与 水 分 补充 ， 第 五 章 为 有 氧 耐力 训练 ， 第 六 章 为 无 氧 耐力 
和 肌肉 耐力 训练 ， 第 七 章 为 耐力 性 运动 项 目的 抗 阻 训练 ， 第 八 至 第 十 一 章 则 分 别 探 
讨 了 跑步 、 自 行车 、 游 泳 和 铁人 三 项 运动 等 4 个 运动 项 目的 训练 安排 和 范例 。 不 同 于 
其 他 有 关 耐 力 性 运动 项 目 训练 的 书籍 ， 本 书 全 面 介 绍 了 如 何 通过 科学 的 有 氧 训练 、 
无 氧 训练 和 抗 阻 训练 的 合理 整合 ， 设 计 最 佳 训练 方案 ， 帮 助 运动 员 和 教练 员 根据 耐 
力 性 运动 项 目的 训练 原理 指导 训练 ， 同 时 利用 评估 工具 ， 对 训练 过 程 进 行 评 估 和 分 
析 ， 使 训练 内 容 符 合 专项 需求 ， 提 高 训练 效益 ， 从 而 最 大 限度 地 提高 运动 员 所 从 事 
运动 项 目的 竞技 水 平 。 

译 从 之 五 的 《集体 性 项 目的 体能 训练 》 一 书 由 曾 执教 过 英超 职业 橄榄 球 队 的 Paul 
Gamble (保罗 ， 甘 布 尔 ) 先生 编写 。 集 体 性 项 目的 体能 训练 历来 都 是 复杂 、 多 变 、 
充满 挑战 的 。 赁 借 多 年 积累 的 体能 训练 经 验 ， 作 者 将 集体 性 项 目 体 能 训练 的 理论 与 实 
践 有 机 地 结合 到 了 一 起 ， 不 但 有 深入 浅 出 的 理论 阐述 ， 也 有 具体 的 训练 计划 和 方法 介 
绍 ， 架 起 了 一 座 跨越 运动 科学 与 训练 和 比赛 实践 鸿沟 的 桥梁 。 本 书 共 包 括 12 章 和 1 个 附 
录 ， 涵 盖 了 训练 的 专门 性 原则 及 训练 效应 迁移 、 生 理 和 竞技 能 力 参 数 评估 、 神 经 肌肉 
训练 、 身 体 机 能 训练 、 力 量 训练 、 爆 发 力 训 练 、 速 度 和 灵敏 性 训练 、“ 核 心 ”稳定 性 
训练 、 损 伤 预防 训练 、 训 练 的 周期 划分 、 青 少年 运动 员 的 身体 准备 、 训 练 计划 样 例 等 
内 容 。 本 书 字里行间 渗透 着 对 专项 需求 分 析 、 神 经 肌肉 功能 训练 及 运动 损伤 预防 等 的 
重视 ， 相 信 会 给 我 国 集体 性 项 目 运动 员 的 体能 训练 实践 带 来 积极 的 借鉴 和 参考 。 





译 从 之 六 的 《运动 员 的 时 钟 》 一 书 由 Thomas.W. Rowland (托马斯 .W .罗兰 ) 
博士 编写 。 本 书 从 中 枢 神 经 系统 的 潜意识 如 何 对 复杂 有 序 的 肌肉 活动 和 节奏 进行 控 
制 ， 以 获得 最 佳 表 现 ， 生 物 钟 的 昼夜 节律 如 何 影响 运动 功能 ， 运 动员 对 时 间 的 感知 能 
力 是 否 与 普通 人 有 所 差别 ， 青 少年 运动 技能 的 发 展 ， 以 及 衰老 与 运动 表现 的 关系 等 内 
容 出 发 ， 从 全 新 的 角度 介绍 了 时 间 对 运动 表现 的 影响 。 作 者 用 幽默 的 语言 ， 渊 博 的 知 
识 ， 提 出 了 许多 富有 挑战 性 的 问题 。 本 书 从 运动 员 怎样 了 解 并 利用 时 间 才 能 改善 运动 
表现 的 角度 出 发 ， 将 带 您 穿越 时 间 对 运动 表现 影响 的 旅程 。 希 望 通过 阅读 此 书 ， 改 变 
您 对 时 间 的 看 法 ， 并 为 运动 员 获 得 最 佳 运动 表现 的 具体 策略 提供 一 定 指导 。 

译 从 之 七 的 《运动 员 恢 复 指南 》 一 书 由 美国 铁人 三 项 、 美 国 公路 跑步 协会 认证 教 
练 Sage Rountree ( 萨 基 ' 朗 基 ) 编写 。 她 在 本 书 中 对 运动 疲劳 恢复 的 科学 方法 进行 了 
全 面 分 析 。 书 中 告诉 运动 员 如 何 确定 休息 的 时 间 、 如 何 对 运动 疲劳 进行 测量 、 如 何 合 
理 的 使 用 各 种 疲劳 恢复 手段 。 作 者 详细 地 介绍 了 一 些 常 用 的 恢复 方式 ， 还 列举 了 一 些 
辅助 性 恢复 手段 如 冰 浴 、 加 压 服装 和 营养 补 剂 等 。 本 书 中 介绍 的 运动 疲劳 恢复 方法 ， 
将 会 有 效 地 提高 运动 疲劳 恢复 的 速度 和 质量 ， 促 进 运 动员 达到 最 佳 竞技 状态 ， 同 时 保 
证 运动 员 无 论 在 运动 中 还 是 在 生活 中 都 会 感到 更 加 平衡 、 愉 快 和 成 功 。 

译 从 之 八 的 《体能 训练 设计 指南 》 一 书 由 美国 体能 协会 多 位 知名 专家 编写 。 该 书 
共 分 为 12 章 。 第 一 章 和 第 二 章 分 析 了 运动 员 的 竞技 需要 和 有 效 训 练 计划 的 评价 ， 为 制 
订 合 理 专 项 体能 训练 计划 奠定 基础 ， 第 三 章 介 绍 了 各 种 运动 项 目的 准备 活动 以 便 提高 
运动 能 力 和 预防 损伤 ， 第 四 章 至 第 十 章 ， 详 细 分 析 了 各 种 运动 素质 的 训练 计划 设计 ， 
包括 发 展 运 动员 力量 、 爆 发 力 、 无 氧 能 力 、 耐 力 、 灵 敏 性 、 速 度 和 平衡 能 力 。 阐 述 了 
体能 训练 建议 的 科学 依据 ， 并 提供 了 一 些 训练 方法 和 练习 手段 。 第 十 一 章 和 第 十 一 
章 ， 重 点 解释 如 何 利用 本 书 中 介绍 的 方法 让 专业 人 士 设计 完整 和 有 效 的 训练 计划 。 第 
十 一 章 还 深入 讨论 了 训练 分 期 理论 和 实践 。 第 十 二 章 分 析 了 训练 计划 的 实施 、 实 践 案 
例 和 大 量 训练 案例 。 本 书 不 仅 可 作为 高 水 平 运动 队 的 运动 员 和 教练 员 参 考 用 书 ， 也 可 
为 从 事 群 众 体育 及 其 他 体能 训练 的 人 员 设 计 科学 有 效 的 训练 计划 提供 保证 。 

译 从 之 九 的 《运动 生理 理论 与 实践 》 一 书 是 由 美国 康涅狄格 大 学 (University of 
Connecticut) 的 William J. Kraemer (威廉 . 克 里 默 ) 教授 、 科罗拉多 学 院 的 Steven 
J. Fleck (#7 3c + 弗 莱 克 ) 教授 和 威廉 玛丽 学 院 的 Michael R. Deschenes (4 yé 
尔 ， 第 施 耐 获 ) 教授 于 2012 年 共同 编著 出 版 的 一 本 运动 生理 学 专业 教材 。 本 书 与 其 他 
运动 生理 学 专业 教材 的 最 大 区 别 在 于 它 具 有 很 强 的 实用 性 。 本 书 的 编写 力求 避免 元 长 
枯燥 的 专业 论述 ， 尽 量 应 用 大 量 实例 吸引 学 生 兴 趣 。 此 外 ， 本 书 力求 通过 浅显 易 懂 的 
实例 使 学 生 掌 握 运 动 生理 学 基本 理论 和 概念 ， 同 时 注重 将 这 些 基 本 理论 和 概念 应 用 于 
实际 和 运动 训练 中 。 








译 从 之 十 的 《应 用 解剖 学 和 运动 生物 力学 》 一 书 由 西 澳大利亚 大 学 (The 
University of Western Australia) 的 Timothy R. Ackland ( 提 摩 斯 ， 阿 克 兰 ) ， 
Bruce C. Elliott (布鲁斯 。 埃 里 奥 特 ) 和 John Bloomfield (约翰 布 洛 姆 菲尔德 ) 
三 位 博士 共同 编写 。 本 书 着 重 阐述 的 观点 是 : 评价 教练 员 的 指导 效果 要 看 其 是 否 可 以 
正确 地 诊断 运动 员 个 人 竞技 能 力 ， 充 分 发 挥 运动 员 的 运动 天 赋 ， 并 通过 专门 训练 弥补 
运动 员 的 不 足 。 本 书包 含 4 大 部 分 ，18 个 章节 。 概 述 部 分 介绍 了 评价 并 调整 运动 员 况 技 
能 力 的 基本 概念 ， 以 及 运动 员 选 材 及 诊断 方法 ， 应 用 解剖 学 部 分 为 教练 员 根据 专项 特 
点 和 运动 员 的 能 力 评估 结果 制订 切实 有 效 的 训练 计划 提供 了 理论 支持 ， 应 用 生物 力学 
部 分 阐述 了 如 何 分 析 运 动 技术 并 应 用 这 些 信 息 提 高 运动 员 的 成 绩 ， 着 重 介 绍 运 动员 体 
形 、 体 能 及 其 特长 之 间 的 联系 。 除 了 以 往 普 遍 应 用 的 分 析 手 段 ， 还 介绍 了 现代 视频 分 
析 系 统 的 操作 方法 ， 第 4 部 分 通过 对 案例 的 深入 分 析 来 演示 针对 运动 员 个 人 进行 的 体能 
和 生物 力学 的 评价 ,干预 方案 和 训练 计划 的 制订 实施 以 及 最 终 对 运动 员 成 绩 的 影响 。 

译 从 之 十 一 的 《运动 训练 周期 理论 》 一 书 由 世界 著名 运动 训练 学 家 IILraroHoB ( 普 
拉 托 诺 夫 ) 先生 所 著 。 普 拉 托 诺 夫 先生 于 2013 年 9 月 应 邀 参 加 第 17 届 竞技 体育 与 大 众 体 
育 大 会 ， 期 间 委 托 首都 体育 学 院 钟 秉 枢 校长 组 织 翻译 本 书 并 在 中 国 出 版 。 

我 国正 处 于 由 体育 大 国 向 体育 强国 迈进 的 关键 时 期 ， 通 过 开展 国外 优秀 运动 训练 
科学 从 书 的 翻译 工作 ， 系 统 引 进 国外 运动 训练 科学 最 新 的 研究 成 果 ， 对 于 促进 我 国运 
动 训练 科学 理论 发 展 和 运动 训练 实践 科学 化 水 平 的 提高 具有 极 大 的 理论 与 实践 意义 。 














国外 运动 训练 科学 译 从 历时 3 年 ， 即 将 与 读者 见面 ， 心 中 既 高 兴 又 志 心 。 
回 望 译 从 项 目 启动 之 初 ， 从 近 300 本 国外 运动 训练 科学 专业 书籍 中 北 选 出 11 
本 最 终 决 定 在 国内 翻译 出 版 ， 选 书 的 过 程 浸润 着 编 委 们 的 智慧 与 耐心 。 面 对 
我 国运 动 训练 科学 的 现状 和 可 能 的 读者 群 ， 在 选 书 时 既 要 考虑 经 典 ， 义 要 顾 
及 前 沿 ， 既 要 考虑 理论 ， 又 要 考虑 应 用 ， 既 要 考虑 理论 深 广 新 ， 又 要 考虑 内 
容 深 入 浅 出 ， 通 俗 易 懂 ， 既 要 考虑 前 东欧 运动 训练 科学 体系 ， 又 要 考虑 美英 
西方 体系 ， 以 期 从 不 同 侧 面 能 够 较 系统 反映 国际 运动 训练 科学 领域 的 前 沿 成 
果 ， 又 要 避免 言 目的 拿 来 主义 ， 编 委 选 书 可 谓 用 心 恨 昔 。 

译 事 艰 辛 ， 甘 苦 自 知 ， 此 次 译 从 的 翻译 过 程 让 我 们 感受 尤为 深刻 。 丛 书 
是 由 不 同 国籍 、 不 同学 术 观点 的 专家 所 著 ， 理 论 与 专业 术语 涵盖 众多 不 同学 
科 领 域 ， 为 了 追求 理论 与 专业 术语 的 正本 清 源 ， 专 业 、 准 确 地 表达 作者 的 思 
想 与 观点 ， 翻 译 团队 多 次 邀请 国内 英语 语言 翻译 方面 的 专家 指导 和 审 校 , 产 把 
语言 关 。 邀 请 国内 外 运动 训练 、 体 能 康复 、 运 动人 体 科 学 等 方面 的 专家 指导 
和 把 关 专 业 理 论 与 专业 术语 。 翻 译 团队 和 出 版 社 编辑 发 行 团 队 多 次 研讨 、 通 
稿 、 审 稿 ， 力 求 原著 的 理论 与 方法 能 够 通过 译 从 准确 的 在 国内 传播 ， 正 确 的 
引导 而 不 是 误导 译 从 的 读者 们 ， 译 从 的 编 委 们 可 以 说 是 竭尽 全 力 。 但 是 ， 限 
于 水 平 ， 译 从 中 错漏 之 处 仍 会 存在 ， 还 请 读者 、 同 仁 批评 并 及 时 指出 ， 以 期 
再 版 时 改正 。 

付 梓 之 际 ， 衷 心 感谢 译 从 的 原作 者 。 

感谢 国家 体育 总 局 竞 体 司 、 科 教 司 给 予 我 们 的 帮助 和 支持 。 

感谢 首都 体育 学 院 体育 教育 训练 学 院 、 教 务 处 、 研 究 生 部 领导 的 占 力 支持 。 

感谢 中 国体 育 科 学 学 会 运动 训练 学 分 会 、 北 京 体 育 大 学 出 版 社 的 大 力 协助 。 

感谢 所 有 参与 译 从 工作 的 中 外 专家 、 学 者 、 同 仁 。 


译 从 编 委 会 
2015 年 6 月 
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RC ICRC EOI He OO OO RUIN Te OOOO TOD OO CCOO OS a ae 


Bi 言 


“SEI, PEZ! ” 
—Marcus Tullius Cicero ( 马 库 斯 .图 留 斯 PUES ) 

万 众 瞩 目 ， 呐 喊 吐 天 ， 起 跑 线 前 运动 员 们 屏 气 凝 神 ， 汗 
流 淡 背 ， 如 箭 在 弦 ， 一 触 即 发 ! 十 年 磨 一 全 ， 所 有 的 磨 大 将 
凝聚 于 不 到 10s 的 比赛 。 在 经 过 长 期 的 刻苦 训练 之 后 ， 伴 着 发 、 
令 枪 的 回响 ， 运 动员 们 如 离 弦 之 箭 冲 向 终点 ! 这 就 是 奥运 会 于 
100m 短 跑 赛场 的 生动 画面 。 

面 对 身边 的 对 手 你 也 许 会 想 : 他 是 否 也 曾 像 自己 一 样 刻 
基 训 练 ， 是 否 也 曾 将 自己 的 泪水 和 汗水 沾 满 衣衫 ， 留 下 永远 
无 法 涤 去 的 印迹 ”运动员 们 健步 如 飞 ， 伴 着 魔幻 般 的 身影 奔 
向 终点 ， 这 一 切 持续 不 到 10s 就 宣告 结束 了 。 最 终 ， 有 人 率 
先 冲破 终点 独占 鳌头 ， 你 却 稍 逊 一 筹 ， 仅 排名 第 五 而 无 缘 交 
牌 。1/4 秒 之 差 竟 造成 天 壤 之 别 ， 这 时 你 定 会 苦 思 : 这 微 乎 其 
微 的 差异 到 底 缘 自 何 因 ? z 

造成 这 一 成 绩 差异 的 一 个 原因 就 是 在 赛 前 你 们 采取 了 不 
同方 式 的 准备 活动 ， 即 选择 的 是 动态 拉 伸 还 是 静态 拉 伸 。 从 初学 者 到 专业 运动 员 甚至 
是 高 水 平 运动 员 ， 无 论 是 他 们 的 教练 、 家 长 还 是 背后 的 科研 团队 都 十 分 重视 拉 伸 训 
练 。 拉 伸 的 方式 有 很 多 ， 到 底 采 取 哪 种 伸 拉 练习 才 是 最 有 效 的 呢 ? 

一 提 到 拉 伸 ， 很 多 人 首先 想到 的 就 是 前 压 腿 的 动作 : 上 提前 俯 ， 用 额头 触及 脚尖 
后 保持 伸 拉 动作 15~30s。 这 种 拉 伸 并 保持 住 动作 的 练习 叫 作 “静态 拉 伸 ”， 即 传统 拉 
伸 训 练 法 。 其 优点 在 于 它 不 仅 相 对 安全 ， 而 且 能 够 明显 提高 关节 的 运动 幅度 。 良 好 的 
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身体 柔韧 性 是 进行 有 效 运 动 ， 减 少 各 类 运动 损伤 ， 以 及 提高 健康 和 生活 水 平 的 必要 条 
件 。 然 而 我 们 要 认识 到 ， 生 活 中 一 切 有 益 事物 只 有 具备 最 佳 的 天 时 地 利 条 件 才能 发 挥 出 
其 应 有 的 优势 。 同 样 ， 静 态 拉 伸 训练 也 只 有 在 运动 之 后 进行 才能 取得 最 佳 的 效果 。 

10 年 来 ， 体 育 科研 人 员 、 教 练 员 和 运动 康复 医疗 人 员 通 过 不 断 研究 探索 发 现 ， 在 
体育 活动 之 前 进行 热身 练习 还 有 更 多 适宜 的 方法 。 他 们 认为 ， 应 该 以 更 为 动态 的 拉 伸 
练习 来 代替 传统 静态 拉 伸 练习 ， 因 为 这 种 动态 拉 伸 练习 还 能 使 运动 员 获 得 更 多 其 他 方 
面 的 好 处 。 





书 中 所 使 用 的 两 个 术语 “动态 准备 活动 ”和 “动态 拉 
伸 ”， 是 指 在 体育 活动 开始 前 用 于 热身 的 各 种 身体 练习 和 动作 
模式 。 此 类 练习 不 仅 能 够 大 幅 提高 运动 水 平 ， 且 不 管 是 从 短期 
还 是 长 期 来 看 都 能 够 有 效 减少 运动 损伤 。 


-i 
Sp 
_ 


Ei 动态 拉 伸 的 概念 


10 年 来 媒体、 教练 员 、 训 练 员 、 运 动员 和 家 长 就 拉 伸 
VAY AME TARE TATI, PAEH, WAHR 
的 。 

在 这 些 观 点 中 ， 有 很 多 是 非常 有 益 的 、 实 用 的 、 行 之 有 效 
的 。 但 与 速度 、 耐 力 、 力 量 等 其 他 身体 素质 训练 相 比 ， 动 态 拉 
伸 仍 未 被 大 家 深刻 认识 和 广泛 关注 。 对 于 拉 伸 训练 的 理解 ， 相 
当 一 部 分 困难 来 自 相关 术语 使 用 前 后 不 一 致 ， 以 及 在 描述 同一 





ares 


A a ESA 


类 型 拉 伸 动作 时 ， 不 同 教 练 员 和 运动 员 使 用 的 词汇 截然 
不 同 。 在 下 一 部 分 中 我 们 将 详细 解读 这 些 术 诸 。 

动态 拉 伸 练 习 与 静态 拉 伸 练习 最 大 的 区 别 就 是 ， 
动态 拉 伸 过 程 中 ， 肌 肉 突然 被 拉 长 就 会 引起 牵 张 反射 效 
应 肌肉、 关节 、 肌 妥 和 韦 带 均 会 在 这 种 牵 拉 状态 下 反 
射 性 收缩 ， 从 而 在 增加 动作 幅度 的 同时 提高 功能 动作 能 
力 。 跪 步 转 体 走 和 手足 聆 行 是 这 类 动作 的 典 例 。 

这 类 动态 拉 伸 练 习 要 求 练 习 者 同时 具备 力量 和 柔韧 
两 种 素质 ， 作 为 最 佳 训练 手段 ， 这 些 练 习 能 够 在 提高 力 
量 、 柔 韧性 、 平 衡 性 和 协调 性 的 同时 为 一 般 运 动 或 具体 ， 
身体 活动 热身 。 热 身 时 采用 动态 拉 伸 练习 将 会 使 你 事 半 
功 倍 ， 大 受 神 益 ， 这 是 静态 拉 伸 所 无 法 比拟 的 。 


M2 ”相关 术语 定义 


如 前 所 述 ， 相 关 术 语 的 使 用 前 后 不 一 致 ， 是 人 们 认识 和 理 
解 动 态 拉 伸 概念 最 主要 的 障碍 。 下 面 我 们 就 对 一 些 关 键 的 术语 进 
行 定义 ， 并 在 全 书 中 统一 使 用 规范 术语 。 相 关 术 语 定义 坚持 了 普 
遍 性 、 可 接受 性 原则 ， 内 容 通俗 易 懂 。 

2.1 准备 活动 

有 效 的 准备 活动 可 预 热 肌 肉 、 升 高 体温 ， 并 加 快 全 身 血 液 
循环 ， 因 此 ， 在 各 类 体育 活动 或 比赛 前 安排 一 段 时 间 的 准备 活动 
是 非常 重要 的 。 准 备 活动 的 目标 应 具有 多 向 性 ， 使 运动 员 从 生理 
和 心理 两 方面 为 即将 参加 的 运动 或 比赛 做 好 充分 的 准备 。 合 理 有 
效 的 准备 活动 应 能 够 对 人 体 产生 以 下 几 个 方面 积极 效果 ， 也 就 是 
由 美国 体能 协会 提出 的 力量 训练 和 体能 要 素 。 

. 促进 主动 肌 与 持 抗 肌 的 快速 收缩 与 放松 。 

' 提高 发 力 速率 ， 缩 短 反应 时 。 

增加 肌肉 力量 和 爆发 力 。 

> KARILA Barre o 

> 升 高 体温 ， 增 加 摄 氧 量 。 

+ 促使 更 多 血液 流向 活动 的 肌肉 。 

' 加 强 代谢 ， 加 大 能 量 消耗 。 
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2.2 活动 幅度 

活动 幅度 ， 即 关节 伸展 度 。 对 运动 员 来 说 ， 具 备 不 同 平面 上 的 功能 性 和 运动 性 活 
动 幅度 ， 以 及 训练 和 比赛 中 常用 的 动作 模式 是 非常 重要 的 。 

2.3 柔韧 性 


柔韧 性 是 活动 幅度 的 评价 指标 ， 分 为 静态 和 动态 两 种 类 型 。 静 态 柔 韧性 是 指 在 
被 动 拉 伸 活 动 中 ， 人 体 关 节 及 其 周围 肌肉 、 韧 带 和 其 他 相关 组 织 的 活动 幅度 。 静 态 秘 
韧性 练习 时 无 须 主动 性 肌肉 活动 ， 仅 依靠 外 部 力量 ( 如 同伴 辅助 、 重 力作 用 或 借助 大 
W) 来 拉 伸 肌 肉 。 动 态 柔韧 性 是 指 在 主动 的 活动 中 能 达到 的 活动 幅度 ， 因 而 需要 有 主 
动 性 肌肉 活动 。 对 运动 员 来 说 ， 动 态 活动 幅度 显然 比 静态 活动 幅度 更 为 重要 。 


2.4 拉 伸 练习 


2.4.1 静态 拉 伸 

运动 前 的 拉 伸 练习 主要 有 3 种 : 静态 拉 伸 、 动 态 拉 伸 和 冲击 式 
HAH 

静态 拉 伸 是 一 种 将 肌肉 拉 伸 至 极点 后 静止 不 动 并 保持 15s~5min 
的 持续 拉 伸 法 。 

2.4.2 ”动态 拉 伸 

动态 拉 伸 是 一 种 有 运动 针对 性 的 功能 性 拉 伸 练习 ， 练 习 时 应 采 
用 运动 动作 ， 以 使 身体 能 更 快 适应 接 下 来 的 活动 。 动 态 拉 伸 注重 涉 
及 多 关节 、 多 肌 群 和 多 平面 的 拉 伸 动作 模式 ， 而 静态 拉 伸 却 是 注重 
单 关 节 、 单 肌 群 和 单 平面 的 拉 伸 练习 。 

2.4.3 ”冲击 式 拉 伸 

冲击 式 拉 伸 练 习 时 ， 肌 肉 主 动用 力 收 缩 牵 拉 肢 体 或 相应 部 位 摆 
动 ， 以 借助 弹 振 的 力量 增加 运动 幅度 ， 而 无 须 持 续 控制 。 

与 静态 拉 伸 不 同 ， 冲 击 式 拉 伸 可 促 发 牵 张 反射 ， 这 对 于 运动 水 平 不 高 或 没有 掌握 
好 此 方法 的 人 来 说 ， 极 易 造 成 运动 损伤 。 

冲击 式 拉 伸 一 般 不 宜 作为 准备 活动 。 腰 部 和 (或 ) 股 后 肌 受 过 伤 的 人 不 可 采用 此 
练习 。 








图 3 动态 拉 伸 的 目的 与 意义 


剧烈 运动 前 所 做 的 准备 活动 不 纯粹 是 为 了 热身 ， 否 则 跳 跳 
强 、 慢 跑 几 圈 、 路 路 固定 自行 车 也 就 足够 了 。 à 
准备 活动 可 用 于 多 项 身体 素质 的 适应 性 训练 ， 包 括 提高 肌 
肉 力 量 、 耐 力 、 柔 韦 性 、 协 调 性 ， 矫 正 肌肉 的 大 小 失衡 状态 。 
动态 准备 活动 的 优点 在 于 能 够 快速 、 全 面 且 充 分 地 活动 身体 。 
合理 有 效 的 动态 准备 活动 可 强化 身体 素质 ， 提 高 运动 水 平 ， 加 
强 肌肉 力量 ， 提 高 爆发 力 、 速 度 及 灵敏 反应 。 ; 

业余 运动 爱好 者 的 动态 准备 活动 时 间 为 10~20min。 随 着 运 * 
动 水 平 的 提高 ， 准 备 活动 时 间 需 要 相应 延长 ， 专 业 运 动员 的 准 
备 活动 时 间 通 常 为 30~60min。 除 了 为 即将 进行 的 运动 热身 外 ， 动 态 准 备 活动 还 具有 诸 
多 其 他 积极 作用 。 不 仅 其 本 身 就 是 一 项 身体 素质 训练 ， 而 且 练习 中 的 很 多 动作 就 是 在 
模仿 专项 动作 和 肌肉 活动 形式 。 


3.1 审视 运动 前 静态 拉 伸 练习 


几 十 年 来 ， 教 练 员 和 运动 员 都 习惯 于 在 运动 前 进行 静态 拉 伸 练习 ,希望 以 此 提高 
运动 水 平 并 预防 运动 损伤 。20 世 纪 80 年 代 至 90 年 代 中 期 ， 相 关 科学 研究 认为 静态 拉 伸 
可 作为 运动 前 准备 活动 的 有 效 补充 。 自 20 世 纪 90 年 代 初 日本、 澳大利亚 和 美国 的 很 
多 学 者 对 拉 伸 进行 了 大 量 的 研究 ， 力 图 找到 提高 运动 成 绩 的 最 佳 方法 。 这 里 仅 概 括 了 
一 些 关 于 拉 伸 训练 、 运 动 成 绩 和 运动 损伤 预防 方面 的 研究 成 果 。 本 书 附 有 详细 的 参考 文 
献 信 息 ， 如 对 拉 伸 训练 理论 感 兴趣 的 话 ， 可 做 进一步 了 解 ， 这 将 对 你 大 有 人 神 益 。 

尽管 早 在 20 世 纪 60 年 代 就 有 研究 证 明 运动 前 进行 静态 拉 伸 不 会 提高 短跑 运动 成 
绩 ， 但 其 仍 被 很 多 教练 员 和 运动 员 视 为 一 般 的 准备 活动 方式 。 然 而 ， 与 静态 拉 伸 可 提 
高 运动 成 绩 的 观点 相反 ， 很 多 研究 表明 传统 静态 拉 伸 只 会 起 到 适得其反 的 效果 ， 它 会 
使 力量 、 速 度 和 爆发 力 下 降 。 作 为 爆发 力 的 一 个 有 效 评价 指标 ， 跳 深 ( 从 一 定 高 度 跳 
下 落地 并 紧 接 着 路 地 快速 跳 起 ) 水 平 在 静态 拉 伸 后 亦 表现 出 严重 下 降 的 现象 。 准 备 活 
动 中 的 静态 拉 伸 也 会 对 跳高 成 绩 产 生 负 面 影响 。 研 究 证 明 静 态 拉 伸 后 即刻 运动 ， 绝 对 
力量 和 爆发 力 下 降 30%。 

由 此 可 见 ， 静 态 拉 伸 会 严重 影响 运动 水 平 的 发 挥 ， 特 别 是 那些 对 速度 和 爆发 力 有 
较 高 要 求 的 项 目 ， 如 田径 项 目 中 的 短跑 、 跳 路 、 投 撕 项 目 ， 以 及 短 距离 游 瀛 、 举 重 、 
健美 等 项 目 。 

静态 拉 伸 后 运动 能 力 下 降 可 能 与 拉 伸 练习 时 的 肌肉 拉 伸 形式 及 活动 方式 直接 相 
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关 。 静 态 拉 伸 练 习 导 致 的 运动 能 力 下 降 可 持续 60min。 各 国 科研 专家 正在 致力 于 探索 
导致 这 一 现象 的 根本 原因 。 虽 然 有 人 对 这 一 影响 机 制 进 行 了 一 些 理论 研究 ， 但 他 们 同 
本 书 一 样 ， 并 没有 对 于 这 一 机 制 做 出 明确 的 解释 。 其 中 一 些 研究 认为 ， 原 因 在 于 ( 肌 
肉 ) 反射 敏感 性 减弱 ， 肌 肉 、 肌 妥 韧 度 或 神经 肌肉 激活 能 力 下 降 等 。 


动态 准备 活动 的 好 处 


拉 伸 
爆发 力 
耐力 
RH) 
协调 
平衡 
神经 肌肉 激活 
速度 
心理 准备 


静态 拉 伸 对 运动 能 力 产 生 积极 的 还 是 消极 的 影响 取决 于 拉 伸 动 
作 的 快慢 。 静 态 拉 伸 后 进行 快速 运动 时 动作 速度 没有 下 降 。 例 如 ， 
静态 拉 伸 不 会 降低 网 球 发 球 动作 的 速度 和 准确 性 。 

对 于 这 一 现象 ， 另 有 一 些 相关 研究 认为 ， 其 原因 可 能 是 因为 运 
动 前 静态 拉 伸 不 会 对 快速 或 要 求 准确 性 的 动作 产生 负面 影响 。 研 
究 者 们 根据 某 项 研究 结果 认为 ， 静 态 拉 伸 会 降低 等 速 力量 ， 不 过 这 
种 情况 只 有 在 关节 低速 旋转 时 才 会 出 现 。 但 最 近 一 项 对 高 水 平 运动 
员 20yd (1yd=0.914m, 20yd~18.28m ) 短跑 速度 (涉及 速 爆发 力 动 
Ve) 的 实验 研究 否定 了 这 种 观点 。 研 究 发 现 ， 静 态 拉 伸 练习 会 延长 
跑 的 时 间 ， 使 速度 下 降 ， 还 不 如 不 拉 伸 。 

根据 这 些 研 究 结果 ， 运 动 前 静态 拉 伸 训练 显然 会 降低 人 体 的 力 
量 、 速 度 和 爆发 力 素 质 。 因 此 ， 对 于 力量 、 速 度 或 者 爆发 型 项 目 ， 
运动 员 在 正式 运动 或 比赛 前 1h 内 要 避免 或 减少 缓慢 的 静态 拉 伸 练 
习 。 通 过 这 些 理论 研究 ， 以 及 多 年 的 教学 训练 实践 发 现 ， 静 态 拉 伸 
会 限制 运动 能 力 的 提高 ， 这 也 能 解释 为 何 动态 拉 伸 训练 可 有 效 提高 
运动 水 平 。 对 于 特别 依赖 力量 、 速 度 和 爆发 力 的 运动 项 目 来 说 ， 这 
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方面 运动 水 平 的 提高 至 关 重 要 。 

传统 观念 及 一 些 被 曲解 了 的 观点 认为 ， 预 先进 行 静 态 拉 伸 练 习 有 助 于 提高 运动 
能 力 。 除 此 之 外 ， 教 练 和 运动 员 至 今 仍然 坚持 运动 前 进行 静态 拉 伸 的 另 一 个 主要 原因 
是 ， 他 们 觉得 静态 拉 伸 可 以 减少 运动 损伤 。 这 可 能 是 基于 这 样 一 种 认识 ， 即 “ 伪 便 
的 ”肌肉 -韧带 组 织 不 易 被 拉 伸 ， 也 就 是 说 它 不 能 被 拉 伸 到 很 大 幅度 。 这 种 腾 测 使 人 们 
长 期 以 来 坚持 一 种 观点 ; (静态 ) 拉 伸 练 习 可 以 预防 与 肌肉 和 韧带 相关 的 运动 损伤 。 
但 是 ， 最 近 的 一 项 研究 不 仅 未 提供 支持 这 种 观点 的 数据 ， 反 而 论证 了 另 一 种 截然 相反 
的 观点 : 运动 前 进行 静态 拉 伸 并 不 会 减少 运动 损伤 。 

一 项 关于 预防 下 上 肢 运动 损伤 的 实验 研究 ， 即 
对 1538 名 新 征 男 兵 进行 12 周 的 拉 伸 训练 后 发 现 ， 
预先 进行 静态 拉 伸 并 未 使 运动 损伤 率 下 降 。 对 于 
预先 进行 静态 拉 伸 训练 能 够 有 效 预防 下 肢 运 动 损 
伤 的 观点 ， 在 2001 年 的 一 项 关于 拉 伸 训练 的 综述 
性 研究 中 并 未 找到 确凿 的 依据 。 大 量 有 关 拉 伸 训 
练 与 运动 损伤 率 关系 的 研究 和 综述 结果 表明 ， 预 
先 静 态 拉 伸 练 习 与 运动 损伤 率 减少 无 关 。 
| . 综 上 所 述 ， 我 们 发 现 虽 然 静态 拉 伸 不 能 降低 
n z SAA RE, (A EE EDU 

an 率 增 加 。 导 致 运动 损伤 的 原因 是 多 方面 的 ， 而 柔 

韧性 (会 使 运动 损伤 增加 /减少 ) 只 不 过 是 其 中 一 
个 方面 。 疲 劳 和 运动 量 ( 过 大 ) 被 视 为 自发 性 肌肉 损伤 的 两 大 诱因 。 合 理 的 准备 活动 
方式 和 充分 有 效 地 热身 练习 有 助 于 机 体 进 入 最 佳 状 态 ， 从 而 预防 运动 损伤 。 与 注重 静 
态 拉 伸 的 准备 活动 相 比 ， 动 态 准备 活动 可 更 大 程度 地 升 高 中 心 体温 。 一 般 ， 体 温 较 低 
时 极 易 发 生 肌肉 拉 伤 和 关节 扭伤 ， 而 通过 动态 拉 伸 这 一 热身 机 制 可 有 效 地 预防 此 类 损 
伤 。 动 态 准备 活动 是 模仿 (人 在 ) 正式 练习 中 的 运动 形式 和 速度 ， 这 样 也 会 减少 运动 
损伤 ， 因 为 正式 练习 中 的 运动 形式 和 动作 幅度 在 准备 活动 中 已 经 得 到 了 相应 的 锻炼 。 
这 种 模仿 训练 动作 的 热身 练习 是 静态 拉 伸 练习 所 不 具备 的 。 

3.2 ”适合 不 同 水 平 运动 员 的 实用 热身 方法 

已 有 研究 显示 ， 正 式 训练 或 比赛 前 1 时 内 进行 静态 拉 伸 练习 既 不 能 提高 运动 水 平 ， 
也 不 能 减少 运动 损伤 。 然 而 ， 有 限 的 肌肉 伸展 性 和 关节 活动 幅度 不 仅 会 降低 运动 能 
力 ， 也 会 使 运动 损伤 增加 。 因 此 ， 对 于 处 于 不 同 运 动 水 平和 年 龄 阶段 的 运动 员 来 说 ， 
提高 运动 幅度 和 身体 主要 肌 和 群 和 关节 的 柔韧 性 是 至 关 重 要 的 。 运 动员 进行 拉 伸 训练 的 
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最 佳 时 间 是 在 训练 结束 后 和 傍晚 。 在 提高 运动 幅度 方面 ， 拉 伸 训 
练 不 管 是 安排 在 运动 结束 前 还 是 其 他 时 间 ， 其 效果 是 一 样 的 。 本 
书 所 归纳 的 动态 热身 活动 经 研究 证 明 ， 在 提高 身体 素质 方面 更 为 
有 利 ， 更 具 针 对 性 ， 效 果 更 为 显著 。 

既然 我 们 已 对 传统 静态 拉 伸 的 相关 科学 研究 有 了 更 为 清晰 的 
认识 ， 现 在 就 让 我 们 来 学 习 一 套 更 为 合理 、 有 效 的 热身 练习 一 一 
动态 拉 伸 练习 ， 以 提高 运动 能 力 、 身 体 素 质 和 整体 健康 水 平 吧 ! 


M4 相关 要 求 与 注意 事项 


本 书 旨 在 为 各 种 运动 项 目的 动态 热身 练习 和 活动 提供 全 面 指 
导 。 在 开始 运动 包括 进行 动态 热身 训练 之 前 ， 有 必要 进行 健康 体 | 
检 并 遵循 渐进 超 负荷 训练 原则 。 = 

渐进 超 负荷 训练 原则 是 指 在 进行 热身 练习 时 ， 要 系统 地 、 逐 步 地 增加 运动 强度 和 
运动 量 。 准 备 活动 的 强度 包括 动作 的 幅度 、 力 量 和 速度 ; 量 包 括 重复 次 数 和 总 的 练习 
时 间 。 

训练 和 比赛 经 验 不 足 的 低 水 平 新 运动 员 应 从 幅度 较 小 、 较 为 轻松 、 速 度 较 慢 的 动 
作 开始 练习 。 跪 步行 走 适 合 初学 者 练习 ， 而 提 膝 分 腿 跳 由 于 动作 幅度 、 力 量 较 大 ， 速 
度 较 快 ， 则 适合 高 水 平 的 运动 者 练习 。 此 类 动作 的 练习 距离 一 般 10yd 为 宜 ， 但 也 有 很 
多 较 高 水 平 的 运动 员 在 练习 时 ， 距 离 常 常 为 20~40yd。 











在 做 动态 热身 练习 之 前 ， 要 做 3~10min 的 轻 度 有 氧 运动 ， 使 心率 缓慢 增加 ， 使 肌肉 
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温度 和 体温 逐步 升 高 。 慢 跑 、 足 固定 自 
行车 或 跳绳 等 简单 的 练习 都 是 进行 下 一 
环节 前 的 快速 、 有 效 的 热身 方式 。 建 议 
运动 强度 和 总 运动 量 的 增加 控制 在 每 周 
5%~10% 以 内 ， 以 免 因 增幅 太 大 而 增加 
运动 损伤 的 风险 。 

本 书 第 三 篇 列 出 了 不 同 运动 项 目的 
训练 方案 示例 ， 可 作为 帮助 你 提高 动态 
AE OEE. WR PWR hie PE 
按 由 易 到 难 的 方式 设计 的 。 当 你 的 力量 、 柔 韧性 、 爆 发 力 、 平 衡 能 力 、 协 调 性 E 
和 耐力 素质 在 不 断 提高 时 ， 你 可 以 结合 书 中 50 多 个 动态 热身 练习 动作 ， 设 计 出 适合 自 
己 的 练习 。 





Mos 安全 有 效 地 训练 


很 多 运动 员 ， 特 别 是 年 轻 运 动员 在 进行 各 种 热身 练习 时 ， 不 注重 正确 的 动作 技 
术 。 不 注重 技术 ， 就 达 不 到 动态 热身 的 效果 。 本 书 图 文 并 茂 ， 清 晰 地 讲解 了 每 一 种 练 
习 和 动作 模式 ， 便 于 学 习 并 不 断 改 进 练习 中 的 技术 动作 。 在 热身 练习 中 ， 注意“ 感 
知 ”关键 的 肌肉 ， 并 刻意 去 运用 这 些 肌 肉 是 非常 重要 的 ， 因 此 ， 书 中 列 出 了 每 一 种 练 
习 所 要 运用 的 主要 肌肉 。 正 确 掌握 动作 技术 至 关 重要 ， 它 不 仅 有 利于 锻炼 到 准确 部 位 
的 肌肉 并 强化 动作 模式 ， 还 会 减少 运动 损伤 。 所 以 ， 勇 敢 地 迎接 挑战 ， 在 运动 训练 中 
畅 享 与 体验 动态 热身 练习 吧 ， 用 智慧 和 汗水 来 铸造 你 辉 煌 的 明天 ! 
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各 类 运动 项 目 拉 伸 
训练 计划 


图 使 用 指南 


针对 不 同 运动 项 目 、 技 术 动 作 ， 以 及 不 同 部 位 肌肉 ， 本 
书 介绍 了 几 十 种 可 用 于 准备 活动 、 积 极 性 休息 和 全 身 运 动 的 
热身 练习 手段 。 在 制订 个 人 训练 计划 时 ， 可 根据 具体 需要 选 
HE GHAI FE 

这 些 动 作 练 习 用 途 十 分 广泛 。 为 了 提高 运动 水 平 ， 运 动 
员 在 正式 训练 或 比赛 前 通常 会 挑选 出 10~15 种 练习 方法 热身 
15min。 高 水 平 运动 员 和 专业 运动 员 在 训练 或 比赛 前 一 般 采 用 
此 类 练习 手段 热身 45min。 对 于 处 在 伤 病 局 复 中 ， 或 想 提 高 功 
能 性 力量 和 和 柔韧 性 的 人 来 说 ， 把 这 些 热身 练习 作为 整 堂 训练 
课 的 练习 内 容 也 是 很 常见 的 。 

这 些 练 习 手段 最 大 的 优点 在 于 练习 时 大 都 无 须 借助 任何 
器 械 ， 也 不 需要 太 大 的 场地 和 空间 ， 且 随 着 个 人 力量 、 和 柔韧 
性 以 及 肌肉 承受 力 不 断 加 强 ， 可 递增 动作 难度 。 若 不 能 每 日 
进行 一 次 动态 拉 伸 训练 ， 也 要 安排 一 周 多 次 训练 ， 这 才能 有 效 提高 运动 成 绩 ， 预 防 运 
动 损 伤 ， 并 利于 日 常 身体 活动 。 练 习 时 一 定 要 注意 四 肢 、 肩 背 和 核心 区 动作 规范 ， 姿 
势 正确 。 本 书 第 三 篇 中 对 各 练习 手段 的 讲解 简略 易 懂 ， 利 于 练习 者 更 好 地 掌握 动作 方 
法 ， 以 取得 理想 的 训练 效果 。 


Ml 棒球 与 垒球 运动 


棒球 和 侄 球 项 目 要 求 运动 员 具 有 较 高 的 扭转 力 和 柔韧 性 。 棒 球 或 垒球 击 球 动作 的 
完成 依靠 一 种 动态 链 ， 即 下 肢 足 地 发 力 ， 力 量 通过 核心 区 和 上 肢 传 至 球 棒 以 加 大 击 球 








aor NA MI 
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力量 。 此 类 项 目的 热身 活动 应 以 为 击 球 做 准备 的 扭转 动作 练习 为 主 ， 同 时 也 应 进行 为 
跑 伯 做 准备 的 直线 动作 练习 。 






业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


re A 

TT 

aN 
M2 链球 运动 


篮球 项 目 十 分 注重 加 速 跑 、 变 换 方向 ， 以 及 弹跳 力 练习 。 因 此 ， 准备 活 动 应 围绕 
这 几 个 方面 进行 ， 从 小 强度 的 动作 练习 逐步 过 渡 到 具有 高 度 爆 发 力 的 多 运动 面 的 动作 
BY (RI. JA des By Es F)o 






业余 运动 员 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


Ez 
T AAA ee 
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续 表 
TERS 
EE 





ENEE 
1050 (89) 55 


Ms 健美 运动 


健美 运动 注重 肌肉 体积 和 围 度 的 增加 ， 追 求 匀称 的 体形 和 较 少 的 体 脂 。 准 备 活动 
应 以 全 身 肌 肉 活动 为 主 ， 旨 在 减少 运动 损伤 的 发 生 。 下 面 这 些 动作 练习 也 可 以 采取 有 
氧 的 方式 进行 。 














业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 
am 
10% 


RETA 









Ma 自行 车 运动 


自行 车 是 一 项 以 下 肢 活动 为 主 的 运动 项 目 ， 对 股 四 头 肌 、 股 后 肌 〈 泛 指 股 后 肌 
群 ， 包 括 股 二 头 肌 、 半 腿 肌 、 半 膜 肌 ) 和 腓 肠 肌 的 力量 有 较 高 要 求 。 核 心 区 需要 足够 
强壮 以 利于 下 肢 足 踏 发 力 。 此 外 ， 休 部 届 肌 和 股 后 肌 较 高 的 柔 万 性 是 合理 路 踏 节奏 和 
有 效 足 踏 动作 的 有 力 保证 。 





== EE 
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业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 2 组 / 课 








ko O] 










Mo 曲棍球 运动 


曲棍球 与 英 式 足球 的 运动 特点 十 分 相似 。 运 动员 加 速 跑 、 减 速 跑 ， 以 及 变换 方 问 
的 能 力 成 为 赛场 制胜 的 关键 。 运 动员 需要 练习 直线 和 侧 向 动作 ， 并 加 强 股 后 肌 和 柔 万 性 
练习 ， 以 减少 股 后 肌 和 腰部 拉 伤 的 发 生 。 


















业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 
A ee ae IPR 
~o ra | iod | 
INESS 
a ee ee N 
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AA AA 
了 TE 






43 三 级 跳 冲 刺 





Mo 澳 式 足球 运动 


澳 式 足球 项 目 要 求 速度 快 ， 跪 动 距 离 长 ， 运 动员 经 常 要 全 速 冲刺 。 因 此 ， 要 注 香 
提高 运动 员 股 后 肌 和 腰部 活动 幅度 ， 以 及 加 强 核心 区 肌肉 力量 ， 以 保证 快速 爆发 并 变 
换 方向 动作 的 顺利 完成 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 





提 膝 踏 跳 跑 组 合 ( 二 ) 
三 级 跳 冲 刺 


图 7 美式 足球 一 一 不 同 场 位 动作 技能 


此 项 目 要求 不 同 场 位 运动 员 ， 如 跑 卫 、 外 接 员 和 角 卫 等 具有 较 高 爆发 式 加 速 变 
向 跑 和 减速 跑 的 能 力 。 髋 部 届 肌 和 股 后 肌 活 动 幅度 的 提高 是 加 快 跑 动 速度 并 降低 不 
同 场 位 动作 中 多 种 常见 运动 损伤 的 重要 保证 ， 因 此 ， 在 准备 活动 中 应 注重 对 这 些 肌 
肉 的 练习 。 





— uu. O A 


ye 
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业余 运动 员 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 
A. A A 
mE 
AO dC 
BL 
os | a | Oo 


ms 美式 足球 一 一 锋线 队员 动作 


美式 足球 的 锋线 运动 员 要 具备 直线 跑 的 绝对 爆发 力 ， 以 及 快速 侧 向 移动 能 力 。 要 
注重 加 强 上 上 肢 ， 特 别 是 腕 部 和 前 辟 的 力量 与 柔 官 性， 以 及 骨 部 的 活动 幅度 ， 以 利于 加 
速 跑 和 下 上 肢 发 力 。 
















业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 
| 
| 
6e | e EC | 


ARE 
ee TT a 
CI ES A 










16 ”动态 拉 伸 训练 






E 
16 1073 (Bab) A 
Sei wi eR 






M9 高 尔 夫 球 运 动 


高 尔 夫 项 目 要求 运 动员 具有 较 大 的 扭转 力量 和 单个 动作 爆发 力 。 运 动员 的 鹏 干 、 
髋 关节 、 腰 腹 及 肩 带 肌 活 动 幅 度 增加 不 仅 有 助 于 提高 运动 水 平 ， 亦 可 减少 运动 损伤 。 
此 类 项 目的 准备 活动 中 要 特别 注重 练习 上 下 肢 扭转 动作 ， 以 及 在 各 种 动作 中 保持 核心 


区 稳定 性 。 


业余 运动 员 : 18/1% 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


序号 


{WER AE 











ser 
CA ROSE 
Eo 


MIEND 








Mi0 竞技 体操 运动 

竞技 体操 是 多 个 不 同 运动 子 项 目 ( 如 跳马、 鞍马、 高低杠、 吊环 和 自由 体操 等 ) 
的 总 称 。 此 类 项 目 要 求 运 动员 身体 各 关节 部 位 均 具 有 较 大 的 活动 幅度 ， 多 方向 运动 的 
爆发 力 是 准备 活动 中 练习 的 重点 。 








pe 
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业余 运动 员 ，1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 “ 课 






Mill 冰球 运动 


冰球 ， 也 叫 冰 上 曲棍球 ， 包 括 冰球 和 轮滑 球 ， 非 常 注重 对 核心 区 肌 群 和 下 肢 肌 内 
力量 、 爆 发 力 和 活动 幅度 的 训练 。 快 速 变换 运动 方向 的 能 力 和 侧 向 移动 时 所 需 的 爆发 
力 乃 是 决定 成 败 的 关键 因素 。 准 备 活动 时 要 集中 于 侧 向 动作 练习 ， 并 注意 提高 号 体 扭 
转 幅度 ， 以 利于 运动 员 发 挥 出 较 高 的 运动 水 平 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


es 






LLE 
10yd (移动 ) 组 合 
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sane 
ET WR EERIE 


Mi2 长 曲棍球 运动 


长 曲棍球 运动 员 在 跑 动 和 接 抛 球 的 过 程 中 ， 上 下 上 肢 需 同时 运动 并 密切 配合 ， 这 就 
要 求 运 动员 的 上 下 上 肢 与 核心 区 肌 群 在 各 种 平面 上 做 动作 时 均 表 现 出 较 大 力量 。 准 备 活 
动 中 要 采用 使 多 关节 参与 活动 ， 以 及 在 不 同 平面 上 进行 运动 的 练习 手段 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 :， 2 组 / 课 
练习 量 





Mi3 KSR, ERREA) 


i FO] RARE PRIM E TEZ By 0 AR OT IEA, atts BSP CE AA E 
动 时 表现 出 较 大 的 爆发 力 。 此 外 ， 此 类 项 目的 挥 拍 之 力 均 依 靠 自 下 而 上 的 动态 链 来 伟 
递 。 身 体 扭转 力 和 活动 幅度 对 比赛 中 制胜 至 关 重 要 ， 因 此 ， 在 准备 活动 中 应 注重 对 此 
方面 的 练习 。 





RR 


就 
51 


向 运 
:来 传 
:对 此 
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业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 ;， 2 组 / 课 
序号 


(Oya (移动 ) MA 
RESAH ‘oy 


Ei 英 式 橄榄 球 运 动 


英 式 橄榄 球 是 一 项 要 求 兼 具 爆发 力 、 力 量 、 灵 人 敏 、 速 度 和 耐力 的 运动 项 目 ， 因 
E, 该 项 目的 准备 活动 要 求 练习 所 有 运动 面 上 的 动作 。 应 包括 侧 向 、 直 线 、 多 方向 的 
活动 ， 还 需要 进行 不 同 距离 的 动作 训练 ， 包 括 加 速度 和 极速 动作 训练 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


Ea | = 3 
3 [| mmm t-) | 
ERAS) 
三 级 跳 冲刺 
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Mis 滑雪 运动 


高 山 滑雪 和 越野 滑雪 注重 的 是 直线 加 速 动作 和 个 别 侧 向 动作 。 准 备 活动 中 要 加 强 
在 直线 与 侧 向 运动 中 柔韧 性 和 爆发 力 的 练习 ， 以 提高 身体 素质 整体 水 平 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


1 
2 
















SAA E EA. 
EA A A 
MRE 
CERA AS ee A 
10yd (Ba) BA 










HERO BE 


旋 臂 前 举 





Ei 英 式 足球 运动 


英 式 足球 运动 注重 在 所 有 运动 面 上 完成 的 多 方向 动作 。 准 备 活动 应 侧重 于 提高 动 
态 运 动 幅 度 ， 以 防止 运动 损伤 ， 尤 其 是 腰部 、 髋 部 、 股 后 肌 和 髋 届 肌 的 损伤 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 


ES 
| r 













10 蜘蛛 
跪 步行 走 
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ae ee 
mae ne 1 






E NUERA 
s | a INE | 
—a eee (ST 
ISO v8 


E17 游泳 运动 


游泳 项 目 ， 包 括 长 距 游 和 短 距 游 ， 要 求 运 动员 具有 上 下 肢 爆 发 力 和 强大 的 核心 区 
肌肉 力量 ， 以 便 在 水 中 产生 更 有 效 的 动态 传递 。 准 备 活动 在 地 上 或 水 中 进行 均 可 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 谍 专业 运动 员 : 2 组 / 课 





O cs | 
ZIE 


Mis 网球 运动 


网 球 项 目 需要 运动 员 在 柔韧 性 、 爆 发 力 、 力 量 和 动 平衡 能 力 等 身体 素质 方面 均 达 
到 较 高 水 平 。 能 量 通过 动态 链 从 地 面向 上 传递 时 ， 要 求 具备 强 有 力 的 核心 区 肌 群 、 有 
效 的 力量 和 良好 的 柔韧 性 ， 使 力量 通过 下 肢 向 上 经 核心 区 和 上 肢 传 至 球拍 。 运 动 中 ， 
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髋 关节 ( 直线 和 侧 向 ) 与 肩 部 的 动态 运动 幅度 有 助 于 防止 运动 损伤 。 







业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 

A a ee se | 
OOOO A EA A 
DIAN MAA. ETS E DR ee 
~s [| JO a] 
Ho e O oa 
e | a] 
A mr O a] 
ELE IEEE 
ie: he RL. a ER A 
I LEALES MBA DA A 
e | ee 
A. | O 
o] ca] tl 


图 19 田径 运动 一 一 长 距离 径 赛 项 目 


长 上 距离 径 赛 项 目的 准备 活动 要 侧重 直线 移动 练习 ， 要 求 保持 适当 的 下 肢 柔 蔬 性 与 
核心 区 肌肉 力量 ， 以 提高 动作 效率 ， 降 低 每 一 跨 步 的 体能 消耗 。 






业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 ，2 组 / 课 

ee ae ee ee 

A ec ee 
sree ee ae SR 
ae ar ae A ears 
a a a A cae 
= ee 
a sme 0 | 
Mee: | a 
i ee ok | a A 
AAA E 
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M20 田径 运动 一 一 短跑 和 跳跃 项 目 


短跑 项 目 如 100m、200m 短 跑 要 求 运动 员 具 有 很 高 的 加 速 和 极速 直线 移动 的 能 力 。 
若 想 完 成 此 类 动作 并 减少 运动 损伤 ， 需 要 进行 以 直线 移动 为 主 的 热身 练习 ， 并 侧重 下 
肢 柔媚 性 和 核心 区 肌肉 力量 的 加 强 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 





M21 田径 运动 一 一 投 据 项 目 


铁饼 、 铅 球 、 链 球 和 标枪 等 投掷 项 目 需 要 多 次 重复 单个 爆发 性 动作 ， 这 就 使 
动员 必须 能 够 在 多 运动 面 的 动态 运动 幅度 中 表现 出 较 大 的 爆发 力 。 
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业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 谍 










BUR a ES 
| es tv 
OJO eee [ts | 
O e ts 
| e | id O 
跑步 转 体 走 | 
| 


sarm asoa IC | 
LE E 


ee NO ES po ta |] 
EPT A 





Mm 22 ”排球 运动 


排球 是 以 多 方向 移动 和 直上 动作 为 主 的 运动 项 目 。 准 备 活动 中 首先 应 注重 腰部 、 
核心 区 和 腿 部 动态 运动 幅度 的 提高 ， 其 次 是 注重 肩 关节 运动 幅度 的 提高 。 






(ER AE 


eet 















10yd 
LENEA 
TURAR al a 
yates | 
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M23 摔跤 运动 


摔跤 项 目 要求 运 动员 具有 较 强 的 全 身 肌 肉 力量 和 和 柔韧 性 。 为 此 ， 要 求 进行 全 号 性 
热身 练习 ， 侧 重 于 特殊 和 非 传统 部 位 的 动作 和 部 位 练习 。 


业余 运动 员 : 1 组 / 课 专业 运动 员 : 2 组 / 课 





HIRIE 
蝎子 摆 尾 


跪 步 转 体 走 
相 扑 式 蹲 步 走 
矮人 蹲 走 
侧 向 滑 步 
立 卧 撑 冲刺 
10yd ( 移动 ) 组 合 


er 
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O O O OO A SO IO OSA OO O AA O 


拉 伸 训练 图 解 


Mi me 


Toe Walk (TW ) 

练习 目的 : 发 展 趴 关节 力量 、 提 高 踩 关节 功能 性 运动 幅度 和 关节 
稳定 性 ， 增 强 小 腿 肌肉 力量 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

图 1: 双 脚 脚后跟 提起 ， 重 心 置 于 前 脚掌 ， 保 持 身体 平衡 。 

图 2: 左 脚 向 前 迈 一 步 ， 前 脚掌 触 地 ， 脚 尖 尽 量 足 起 。 此 动作 可 加 
强 小 腿 肌肉 收缩 。 

右 脚 上 步 并 重复 上 一 动作 。 双 腿 交替 向 前 行进 。 
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m2 脚跟 走 


Heel Walk ( HW ) 

练习 目的 : 发 展 躁 关节 肌肉 力量 ， 提 高 躁 关 节 功 能 性 运动 幅度 
和 关节 稳定 性 。 亦 可 加 强 肥 骨 周围 肌肉 力量 ， 以 防止 肥 骨 骨折 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 

图 1: MURARE, ERA 

图 2: 左 脚 上 步 ， 重 心 移 至 脚跟 ， 脚 尖 尽 力 上 勾 。 此 动作 可 增强 
BERE ( 自 膝 关 节 至 脚 躁 的 腿 前 部 肌肉 群 o 

右 脚 上 步 重复 此 动作 。 双 腿 交 替 向 前 行进 。 








Ms MRE 


Side Ankle Walk ( SAW ) 

练习 目的 : 发 展 中 关节 肌肉 力量 ， 提 高 中 关节 功能 性 运动 幅度 
和 关节 稳定 性 。 亦 侧重 伸 拉 肌肉 、 肌 腿 和 韧带 ， 以 防止 常见 的 躁 关 
节 扭 伤 ( 外 翻 性 扭伤 ， 即 躁 关节 癌 外 凸 出 ) o 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 

Kl: 双 脚 脚底 内 翻 ， 使 双 脚 外 侧 着 地 并 保持 身体 平衡 。 

图 2; 右 脚 前 迈 ， 脚 外 侧 着 地 ， 重 心 随 之 移 至 右 脚 外 侧 ， 使 右 脚 。 ”准备 姿势 


心 离 地 。 
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左 脚 迈 步 重 复 以 上 动作 。 双 腿 交 替 上 步 继续 练习 。 





m4 RE 


Knee to Chest Walk (KTCW ) 

练习 目的 : HER RAVE E LA HE AE, IPT He re 
态 平衡 能 力 和 体态 控制 能 力 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

ll: 左 腿 届 膝 上 提 ， 双 手 抱 膝 向 上 拉 近 至 胸 前 。 同 时 ， 右 脚 脚 
尖 踏 起 ， 身 体 垂直 向 上 领 起 ， 力 达 头 项。 动作 保持 约 2s。 

K2: 缓慢 放 开 左 膝 并 向 前 迈 左 步 ， 右 腿 提 膝 并 重复 上 一 动作 。 

双 腿 交替 继续 练习 。 
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M5 行进 间 股 四 头 肌 伸展 


Walking Quad Stretch ( WQS ) 
练习 目的 : RA LADO LE, ， 提 高 单 腿 平衡 能 








Do 
准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 
图 1: 左 腿 屈膝 后 摆 ， 左 手 抓 脚 ， 同 时 ， 右 脚尖 踏 起 。 动 作 保持 
约 2s。 
双 腿 交替 练习 。 
| 
| 
| mc HEH 
i 
| 


Knee to Shoulder Lateral Walk — Frogger (KTSLW ) 

练习 目的 : HER RE a MBE, FRIA 
外 旋 幅 度 ， 提 高 上 下 肢 的 协调 能 力 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 双 臂 展开 与 肩 
同 高 ， 掌 心 向 前 。 

Kl: 左 腿 提 膝 收 通 ， 展 通 时 带动 膝 关 节 外 摆 至 
WTF- 

图 2， 左 腿 落 下 ， 右 腿 重 复 相 同 动作 。 
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双 腿 交替 练习 。 





加 难 练习 : 配 上 跳 步 可 以 加 大 动作 难度 。 这 样 不 仅 能 提高 协调 性 ， 还 能 增强 肌肉 
的 超 等 长 收缩 反应 。 


m7 APH 


One—Leg Walking Opposite—Ostrich ( OLWO ) 

练习 目的 ， 提 高 功能 性 运动 幅度 、 平 衡 能 力 ， 加 强 上 下 肘 协 
调 性 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 

图 1 A2: 右 脚 向 前 上 步 ; 右 腿 微 届 膝 ， 同 时 右 辟 伸 直 举 过 
头顶 ， 左 腿 向 后 伸 直 ; 身体 前 倾 放 平 ， 同 时 左 臂 向 左 侧 伸 直 。 
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eines 
eas GPU PEE Die. NINA 


图 3: 上 体 不 动 ， 目 视 前 方 ( 而 非 注 视 地 面 ) ;腰部 微 届 ， 左 手下 落 触 摸 右 脚尖 。 保 
持 此 姿势 约 28。 右 臂 可 向 右 平 伸 以 保持 身体 平衡 。 这 时 肚 肌 和 股 后 肌 会 有 伸 拉 感 。 





图 4: 缓慢 收回 动作 ， 还 原 至 准备 姿势 。 
另 一 侧 动 作 相同 ; 双 腿 交替 练习 。 
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«ue 


减 难 练习 : ER” BYTE RTIRS AMEE BEAK, MERA TE 
st” OWE: 左手 不 必 触 摸 右 脚 脚 尖 ， 而 是 双 臂 向 两 侧 伸 直 ， 反 之 亦 然 。 


PEN 





Ms 俯卧 手 侧 走 


Upper Body Handwalk (UBH ) 

练习 目的 : 加 强 上 身 肌肉 力量 和 耐力 ， 特 别 
是 保持 肩 关 节 稳 定性 的 肌 群 。 

准备 姿势 : 双手 撑 地 ， 双 腿 并 拢 向 后 伸 直 ， 
成 俯卧 撑 起 姿势 。 

图 1~ 图 3: 保持 好 俯卧 撑 起 姿势 ， 右 手 、 左 手 
相继 左 移 ， 左 手 、 右 手 再 相继 右 移 。 








APA mo y 
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Mo 手足 爬行 


Hamstring Handwalk—Inchworm (HH ) 

练习 目的 : 提高 股 后 肌 和 腰部 功能 性 运动 幅 
度 ， 增 强 肩 、 臂 部 与 核心 区 肌肉 力量 。 

准备 姿势 : 双 腿 伸 直 ， 双 手 在 地 面 尽量 向 前 ， 
放 ; 双 辟 要 伸 直 ， 脚 跟 不 能 离 地 。 osa 

图 1、 图 2: 后 背 和 双 臂 伸 直 后 ， 双 脚 逐 步 问 
前 移动 ， 尽 量 靠近 双手 ， 双 膝 保持 挺 直 不 届 。 股 后 肌 和 腰部 肌肉 有 伸 拉 感 。 

图 3， 双 脚 前 移 尽 量 靠 近 双 手 后 ， 双 手 缓慢 尽量 向 前 聆 ， 直 至 还 原 成 准备 姿势 。 

继续 向 前 重复 练习 此 组 动作 。 











Mio AR 


Spiderman Crawl (SC ) 

练习 目的 : 提高 通关 节 和 腰 背 部 功能 性 运动 
幅度 ， 增 强 肩 、 臂 部 及 核心 区 肌肉 力量 。 

准备 姿势 : 并 步 站 立 ; 左 脚 向 左前 方 约 45° 
上 步 后 ， 弯 腰 届 膝 前 人 以， 保持 中 立 消 柱 ， 双 手 伏 
地 向 左 脚 ( 膝 ) ME HEMD o 

图 1~ 图 3: WFAA MMB AM, ABB AY 
BLY. 
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mii 直 腿 行军 步 


Straight—Leg March (SLM ) 

训练 目的 : 增强 股 后 肌 和 腰部 肌肉 柔韧 性 。 

准备 姿势 ， 自然 站 立 、 挺 胸 抬头 ; 双 臂 前 平 举 ， 高 于 肩 平 。 

图 1: 右 腿 伸 直 前 举 ， 用 脚尖 触 碰 手 指 ， 膝 关节 尽量 不 要 弯 
曲 。 身 体 尽 力 保持 直立 ， 挺 胸 收 腹 。 

K2: 右 脚 落地 ， 左 腿 举 起 重复 上 一 动作 。 

双 腿 交替 练习 。 

变换 练习 : 直 摆 腿 跳 的 动作 模式 与 直 臂 前 举 腿 大 致 相同 ， 只 
是 举 腿 速 度 较 快 ， 且 改 走 为 跳 。 这 个 动作 难度 较 大 ， 要 求 练 习 者 
腰部 和 股 后 肌 群 具有 很 好 的 功能 性 柔 万 性 。 





ceo i in co NA 
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图 12 跑步 行走 


Linear Walking Lunge ( LWL ) 

WIAA AY ARE LEE EK ABE, 2038 BD 
SL, RAAT LPS DE. 

准备 姿势 : BASAL, EA. DORA RTI (CRA A 
#), BAY. 

图 1: GEA Se, AESH, FRAT AWM ~in 
(lin=25.4mm) , FPARSEIE POT Pit, MRSM EKP; 右 
腿 膝 关节 约 呈 90" ， 小 腿 与 地 面 垂 直 。 

图 2: 左 腿 足 地 起 身上 步 成 号 步 。 

双 腿 交替 向 前 上 步 练习 。 
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变换 练习 : 此 动作 还 可 通过 变换 上 上肢 位 置 进行 练习 ， 如 双 辟 直上 举 或 张 开 与 肩 齐 
PCE H F) 。 通 过 变换 不 同 的 手臂 位 置 和 上 身 方位 ， 可 以 在 不 同 平面 上 调节 腰 
部 与 核心 区 肌肉 的 伸 拉 程度 。 








AAA ANA ES TD LT OO EL CN I 一 
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Mis 31€ 


Straight-Leg Walking Lunge (SLWL ) 

练习 目的 ; HEEB EIA, RAO WL. BKM SK 
心 区 肌肉 的 力量 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 双 辟 体 前 届 肘 ( 前 臂 相 全 ) ， 
高 与 肩 平 。 

图 1: ALEA, ERARIO, AMBER A; AE 
绷 直 。 

图 2: 右 脚 足 地 起 身上 步 成 号 步 。 

双 腿 交替 向 前 上 步 练习 。 








Mis 跪 步 转 体 走 


Rotational Walking Lunge ( RWL ) 

WAAAY: 提高 髋 部 届 肌 和 核心 区 肌肉 的 功能 性 运动 幅度 ， 增 强 
股 四 头 肌 、 辟 大 肌 与 核心 区 肌肉 力量 。 

准备 姿势 ， 自然 站 立 ， 挺 胸 抬头 。 双 臂 体 前 届 肘 〈 前 臂 相合 ) ， 
高 与 肩 平 。 

图 1、 图 2: AWW EARS; AREH, BE FE 
下 方 下 沉 ， 离 地 面 约 1~3in; 左 腿 膝 关节 约 呈 90”， 小 腿 与 地 面 垂直 。 
身体 下 沉 的 同时 缓慢 向 左 扭转 上 体 ， 伸 拉 之 力 由 腰 顺 至 左 腿 。 
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图 3: 右 脚 跨 地 起 身上 步 成 弓 步 ， 下 沉 的 同时 向 右 转 体 。 
双 腿 交替 向 前 上 步 练习 。 





变换 练习 : 通过 变换 上 上肢 位 置 进行 此 练习 ， 可 不 同 程度 地 强化 核心 区 肌肉 的 募集 
能 力 和 功能 状态 。 双 手 扣 握 、 双 臂 直 上 举 的 动作 可 伸 拉 将 柱 ， 并 加 大 对 腰部 CAL 
FURL) 的 拉 伸 力度 。 


双 臂 直上 举 、 双 手 不 扣 握 的 动作 可 充分 伸 拉 斜 肌 艇 转 肌 。 
双 臂 直上 举 ， 转 体 时 以 对 侧 手 臂 靠 向 前 腿 ， 可 充分 伸 拉 背部 上 方 和 中 部 的 肌肉 。 
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Mis SIN Rae 


Elbow to Lnee Lunge ( ETKL ) 

练习 目的 提高 髋 部 届 肌 、 臂 大 肌 和 髋 部 外 旋 肌 的 功能 性 运动 幅 
度 。 

准备 姿势 ， 自然 站 立 ， 挺 胸 拾 头 。 双 臂 体 前 届 肘 ( 前臂 相合 ) ， 
高 与 肩 平 。 

Pll: 右 脚 上 步 成 弓 步 ， 左 腿 伸 直 ; 右 膝 关 节 成 99”， 小 腿 与 地 面 
垂直 。 上 体 前 压 重 心 下 沉 时 ， 后 背 伸 直 ， 右 肘 关节 缓慢 向 右 膝 关 节 内 
侧 下 压 。 保 持 伸 拉 姿 势 约 2s。 

左 脚 路 地 上 步 成 弓 步 ， 重 复 上 体 动 作 。 双 腿 交 替 进 行 练习 。 








变换 练习 : 亦 可 以 后 腿 弯 曲 进行 练习 ， 妈 后 腿 膝 关节 离 地 面 约 
1~3in， 位 于 髋 部 正 下 方 。 


Mis 抱 膝 落 跪 步 走 


Knee-to-Chest Hold Into Lunge (KTCHIL ) 

练习 目的 : 提高 平衡 能 力 、 协 调 能 力 ， 增 强 核心 区 和 下 肢 肌 肉 力 
量 。 此 动作 为 抱 膝 走 和 跑步 行走 的 组 合 。 

准备 姿势 : 自然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

图 1: 右 腿 提 膝 ， 双 手 抱 腿 回 拉 并 上 提 ， 使 膝 关节 靠近 胸部 。 同 
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时 ， 身 体 立 直 ， 左 脚 提 足 ， 头 向 上 项。 保持 伸 拉 姿势 约 2s。 
图 2， 右 脚 落 步 成 弓 步 ， 膝 关节 成 99%。 ， 小 腿 与 地 面 垂直 ; 左 腿 届 腿 ， 膝 关节 离 地 
面 约 1~3in， 位 于 髋 部 正 下 方 ， 小 腿 与 地 面 平 行 。 


er —— 





m7 ME 


Lateral Lunge ( LL ) 

练习 目的 : AOE A es HE, et A A RK 
UL. BES WL AREA AU LA o 

准备 姿势 ， 一 般 运动 步 形 ， 即 两 脚 平行 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 两 
辟 自 然 放松 。 

Pll: 右 脚 向 右 侧 开 步 ， 和 脚尖 仍 朝 前 ; EOAR, ULA TES , 
右 膝 关 节 成 90”， 大 腿 与 地 面 平行 ; 上 体 立 直 ， 双 臂 体 前 届 肘 
(ARIZ) ， 挺 胸 抬 头 。 保 持 伸 拉 姿 势 约 2s。 

图 2、 图 3:; 左 脚 收回 后 随 之 向 左 侧 开 步 ， 其 余 动作 同 右 侧 。 

每 侧 动作 要 伸 拉 几 次 再 回 到 开始 姿势 ， 然 后 换 至 另 一 侧 。 
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Mis ” 持 棒 抓举 


Overhead Squat Progression ( OSP ) 

练习 日 的 : HERS A LE IRE AMARE, HRA A 
部 肌肉 力量 、 柔 韧性 和 稳定 性 。 

准备 姿势 ， 双手 ( 虎口 相对 ) 抓 握 木 棍 两 端 ， 两 脚 平行 开 
立 , 与 肩 同 宽 。 双 腿 伸 直 ， 上 体 前 俯 将 木 棍 下 压 至 脚 育 。 


图 1: HE FE. 
图 2、 图 3， 双 臂 持 棍 上 举 至 头顶 上 方 ， 挺 胸 立 腰 ， 目 视 前 方 。 


图 4: 缓慢 起 身 直立 ， 双 臂 伸 直 。 
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M19 HEARE 


Sumo Squat Walk ( SSW ) 

练习 目的 : HEROE SHWE, STR BRL, BPSK LAK 
心 区 肌肉 力量 。 

准备 姿势 ， 双 脚 平行 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 挺 胸 抬头 。 

图 1， 双 臂 体 前 届 肘 ， 前 臂 上 下 相 春 ， 高 于 肩 平 ; 右 脚 向 右 侧 
开 步 ， 脚 尖 外 撤 (向 右 ) ， 同 时 ， 左 脚尖 也 外 撒 〈 向 左 ) ; 随 之 ， 
屈膝 下 蹲 ， 重 心 下 沉 ， 如 同 坐 在 椅子 上 ， 上 身 要 立 直 ， 挺 胸 抬头 。 
稳固 核心 部 位 ， 在 不 破坏 动作 姿势 的 前 提 下 尽量 下 蹲 。 保 持 伸 拉 姿 
热 约 2s。 

图 2: 起 身 直 立 ， 还 原 至 准备 姿势 ， 向 后 转身 180”， 重复 上 一 
练习 。 

反复 练习 ， 逐 次 增加 下 蹲 的 深度 。 











| 
; 
| 
Į 





Sr eae ae 
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加 难 练习 : 若 想 加 大 练习 难度 或 强度 ， 可 在 下 蹲 时 将 双 辟 直上 举 。 此 动作 会 提高 
身体 的 中 心 位 ， 从 而 增加 难度 。 





M20 BARE 


Low Squat Walk (LSW ) 

练习 目的 : DNR FAK. HET RL KIA A Bt. 

准备 姿势 : WAF, KATA; JEFA, ABE GA 
fi. ERC EF BAC, FFP DERI A A. E 
柱 坚 直 。 双 臂 体 前 届 肘 ， 前 臂 上 下 相 春 ， 高 与 肩 平 。 
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图 1: 保持 届 蹲 姿势 ， 重 心 下 沉 ; 右 脚 向 前 小 步 迈 出 。 
图 2: MAD. 
双 腿 交替 上 :练习 。 


SIENA LAE IN EPTFE ro 





m2 盘腿 下 蹲 


Figure—4 Squat ( F4S ) 

练习 目的 : GEAR COMER, ARCO. EZ AL 
力量 。 亦 可 发 展 上 下 肢 协调 能 力 和 单 腿 支撑 平衡 能 力 。 

准备 姿势 : PUP AIR in, SUA SE, BEMIS. AURA A 
Mt, WE Rae, SACK. 

图 1、 图 2: 右 腿 提 腿 展 髋 ， 届 腿 将 脚 躁 搭 于 左 大 腿 上 ; MERE 
慢 下 沉 ， 左 腿 成 单 腿 届 蹲 姿势 。 此 动作 可 同时 伸 拉 右 侧 髋 关节 外 旋 肌 
和 右 导 肌 ， 并 增强 左 腿 和 左 髋 肌肉 力量 。 

图 3: 还 原 至 准备 姿势 ， 向 后 转身 180”, 重复 练习 另 一 侧 动作 。 

反复 练习 ， 每 次 下 蹲 时 上 身 姿势 不 变 ， 尺 力 蹲 低 。 





ps 
准备 姿势 
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M22 ALR BF 


Glute Ham Bridge ( GHB ) 

练习 日 的: RAER, BR AS liz 34 0 
度 。 

准备 姿势 : 自然 仰卧 ， 双 臂 置 于 体 侧 ， 双 腿 
届 膝 ， 双 上 脚 落 在 靠近 臂 部 位 置 。 

图 1: 摆 正 头 部 和 躯干 位 置 ， 双 手 抱 住 右 膝 回 收 至 胸 前 。 

R2: ZAREEN, HERA AA MEN MERA o 

还 原 成 准备 姿势 ， 继 续 练 习 另 一 侧 动作 。 
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M23 侧 转 传 球 


Lateral Pass (LP ) 

练习 目的 : HERRERA ERE ABE, TSR DO APE 

准备 活动 : 一 般 运动 站 姿 ， 两 人 背靠背 站 立 ， 其 中 一 人 手持 
实心 球 于 体 前 。 

图 1、 图 2， 双 脚 原 地 不 动 ， 持 球 者 身体 左 转 将 球 传 给 身后 的 
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M24 头 上 传 球 


Overhead Pass ( OP ) 
练习 目的 ;提高 背 阔 肌 运 动 幅 度 ， 加 强 上 胶 肌 肉 力量 和 


准备 姿势 : 手持 实心 球 于 体 前 ， 与 搭档 背靠背 站 立 。 
图 1、 图 2: 从 头顶 上 方向 身后 传 球 ， 搭 档 顺 势 接 球 。 
图 3: 搭档 将 球 传 回 。 









M25 屈 踩 踏步 


Ankle Flips ( AF ) 

练习 目的 : 提高 趴 关节 周围 肌肉 的 功能 性 运动 幅度 和 爆发 力 ， 增 
IRE LATE LI E o 

准备 姿势 ， 身体 直立 ， 双 脚 分 开 与 肩 同 宽 ; EARR 

图 1: ARRE, MEF, MRES 

图 2: 左 脚 快速 有 力 踏 落地 面 的 瞬间 ， 右 腿 提 腿 上 步 ， MIRE 

双 脚 交替 踏步 练习 ， 保 持 核心 区 稳固 ， 上 身 中 正 。 
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M26 518 


Split Jumps/Lunge Jumps ( SJ/LJ ) 

练习 日 的 : 增强 下 肢 整体 爆发 力 ， 提 高 单 腿 肌肉 力量 、 和 平衡 性 
和 协调 性 。 

准备 姿势 ， 身体 直立 ， 双 脚 分 开 与 肩 同 宽 ; BEAR o 

Pell: 左 脚 上 步 成 弓 步 ， 届 膝 90。 ， 小 腿 与 地 面 垂 直 ， 双 臂 屈 肘 
约 成 90 钩 角 。 

图 2、 图 3: 接 上 一 动作 ， 双 脚 路 地 腾空 TRARY, 腾 起 后 后 腿 
(CHB) 前 摆 成 右 弓 步 落地 ; 落地 瞬间 ， 青 次 路 地 腾空 重复 动作 。 

双 腿 交替 继续 练习 。 














第 三 篇 ” 拉 伸 训练 图 解 49 


M27 PIR 


Countermovement Squat Jumps ( CSJ ) 

练习 目的 : 提高 下 肢 整体 爆发 力 。 

准备 姿势 :身体 直立 ， 双 脚 分开 与 肩 同 宽 ， 挺 胸 抬 头 。 

图 1、 图 2， 届 膝下 蹲 至 膝 关 节 成 90。 ~135° HE, RBI Re hae E 19 
上 摆 臂 起 跳 ， 双 臂 尽量 向 上 摆 。 起 跳 时 要 充分 利用 “三 节 伸 展 ” 发 力 
( 足 地 之 力 自 下 而 上 经 踩 、 膝 、 航 各 关节 传递 的 发 力 过 程 - 

图 3: 落地 时 双 膝 微 届 ， 以 缓冲 重力 ， 保 持 2s 届 蹲 姿 势 。 保 持 届 
跨 姿 势 可 以 练习 减速 能 力 ， 有 效 预 防 运动 训练 和 竞技 比赛 中 的 意外 损 
伤 。 

还 原 成 准备 姿势 继续 练习 。 








图 28 ER 


Repeated Squat Jumps ( RSJ ) 
练习 目的 ; 发 展 下 肢 整体 爆发 力 ， 同 时 提高 连续 超 等 长 收缩 能 力 。 








50 ”动态 拉 伸 训练 


准备 姿势 : 一 般 运 动 预备 姿势 。 | 

图 1、 图 2: 届 膝 下 蹲 至 膝 关节 成 99”~135” 时 ， 瞬 即 路 地 秋 
直 向 上 跳 起 。 起 跳 时 要 充分 利用 “三 节 伸 展 ” 发 力 ( 路 地 之 力 自 
下 而 上 经 躁 、 膝 、 通 各 关节 传递 的 发 力 过 程 ) 。 落 地 瞬间 紧 接着 
再 次 路 地 垂直 向 上 起 跳 ， 尽 量 向 上 腾 起 。 





准备 姿势 





M29 NUDE 


Concentric Squat Jumps ( CSJ ) 

练习 目的 : 发 展 向 心力 量 和 下 上 肝 爆 发 力 。 

准备 姿势 ， 双 脚 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 挺 胸 抬 头 。 届 膝下 蹲 至 双 
RARI ， 兰 柱 竖 直 ， 核 心 区 稳固 ， 保 持 3~5min。 

图 1， 双 脚 路 地 垂直 向 上 跳 起 ， 利 用 “三 节 伸 展 - 〈( 足 地 之 力 
A Fi LABR. BR. SSW RAE) 发 力 ， 双 臂 尽 量 
向 上 举 。 

图 2: 落地 时 双 膝 微 届 ， 以 缓冲 重力 ， 保 持 2s 届 蹲 姿 势 。 保持 
届 蹲 姿势 可 以 练习 减速 能 力 ， 有 效 预防 运动 训练 和 竞技 比赛 中 的 
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意外 损伤 。 
还 原 成 准备 姿势 继续 练习 。 





M30 ”高 抬 腿 跳 


Power Skips (PS) 

练习 目的 : REF RURAR AS EKIL HE lis shi 

准备 姿势 : WAFL, SAR, ARA. 

图 1， 右 腿 提 肤 收 腔 ， 带 动身 体 向 上 腾 起 ， 膝 关节 尽量 上 项 ; 同 
W, 左 辟 届 肘 (成 90?” ) 前 摆 ， 左 腿 伸 直 ， 右 臂 微 届 摆 于 体 侧 。 

图 2: 左 脚 先 落地 (前 脚掌 着 地 ) ， 对 侧 上 下 肢 重 复 蹦跳 动作 。 
左右 腿 各 跳 1 次 为 1 组 。 
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a. DA AA ARAN 





变换 练习 : 若 想 进一步 伸 拉 上 肢 ， 可 在 提 肤 蹦跳 时 将 对 侧 手臂 
上 摆 至 头 侧 。 





M31 高 抬 腿 跑 


High-Knee Run ( HKR ) 

练习 目的 : BERRI AL, (EDL AE Wiz cones, BE 
核心 区 动态 平衡 能 力 和 稳定 性 。 

准备 姿势 : 自然 直立 ， 挺 胸 抬 头 。 

All: 向 前 高 抬 右 腿 跑 时 右 腿 屈膝 上 提 ， 脚 尖 色 起 ， 左 臂 屈 肘 
(90° ) 由 身后 前 摆 ， 拇 指 经 髋 部 摆 向 鼻尖 。 加 大 届 髋 程度 的 同 
时 ， 伸 直上 身 并 稳固 核心 区 。 

图 2， 对 侧 肢体 重复 上 一 动作 ， 继 续 向 前 跑 ， 尽 量 缩短 脚掌 与 
地 面 接触 的 时 间 。 
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国 32” 双 跳 接 冲刺 


Jump Jump Sprint ( JJS ) 

练习 目的 : 提高 下 肢 爆 发 力 ， 缩 短路 地 起 跳 反 应 时 。 

准备 姿势 ， 一 般 运动 预备 姿势 。 

图 1、 图 2: 向 前 连续 立定 跳 2 次 。 

图 3: 第 二 跳 落地 后 ， 紧 接着 立即 向 前 冲刺 ， 注 意 采用 合理 的 
加 速 动作 ， 即 身体 前 倾 约 45” ( 后 脚跟 至 消 柱 的 直线 与 地 面 的 夹 
角 ) ， 前 腿 于 体 前 届 膝 上 提 ， 提 膝 时 勾 脚尖。 向 前 冲刺 10m。 

跑 完 返回 起 点 继续 练习 。 

反复 练习 此 组 动作 。 若 为 发 展 耐 力 ， 间 网 时 间 为 308; 若 为 发 展 gaat 
速度 、 力 量 和 爆发 力 ， 则 需 间歇 2~3min。 
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M33 届 蹲 退步 走 


Back Pedal ( BP ) 

练习 目的 : 提高 通关 节 和 腰部 动态 平衡 能 力 及 运动 幅度 ， 同 时 
增强 股 四 头 肌 和 股 后 肌 背 向 运动 时 的 力量 。 

准备 姿势 : 一 般 运动 预备 姿 舅 。 

图 1、 图 2: 收 休 提 膝 ， 快 速 向 身后 撤 落 步 。 倒 退 走时 重心 要 压 — 
低 ， 上 身 稳 固 ， 双 臂 动 作 与 向 前 跑 时 的 双 臂 动作 相同 。 准备 姿势 
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m34 倒退 跑 


Backward Run (BR) 

练习 目的 : 进一步 发 展 髋 部 届 、 伸 肌 和 腰 肌 运动 幅度 ， 亦 有 助 
于 协调 发 展 正 向 跑 时 的 持 抗 肌 。 

准备 姿势 : 一 般 运 动 预备 姿势 。 

图 1: 核心 区 肌肉 用 力 收 紧 ， 上 体 伸 直 ， 向 后 摆 腿 倒退 跑 。 问 
后 迈步 时 ， 尽 量 加 大 步 幅 。 






图 35” 提 膝 踏 跳 跑 组 合 (一 ) 


A-Qalk, Skip, Run Progression ( WSRP-A ) 
练习 目的 : Jas RRC. SAT ANI AE EEE , 
强化 直线 冲刺 技术 。 
准备 姿势 ， 两 脚 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 挺 胸 抬头 。 
图 1， 左 腿 提 膝 ， 右 臂 届 肘 约 90” ， 左 臂 后 摆 。 为 了 更 好 地 用 力 
路 地 前 冲 ， 提 膝 时 要 勾 脚 尖 ， 这 样 也 有 利于 跑 时 向 前 送 髋 的 动作 。 
图 2， 左 脚 用 力 路 地 ， 迅 速 充 分 展 髋 。 
A 变换 练习 : 技术 熟练 以 后 ， 可 加 快 动作 节奏 ， 把 跑 之 前 的 上 步 TT 
DE. kK ERMAN RRR. EE: 练 准备 姿势 
习 时 常见 的 一 个 错误 是 由 走 过 渡 到 跳 步 时 ， 不 能 很 好 地 控制 核心 部 位 和 骸 部 位 置 。 
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M36 FERRE 


Overhead Squat (OS) 

练习 目的 : 增强 躯干 和 下 身 肌 肉 力量 ， 提 高 肩 部 和 上 肢 功 能 
性 活动 幅度 。 

准备 姿势 ; 两 脚 开 立 ， 略 宽 于 肩 。 双 手 正 握 一 根 长 约 一 臂 的 
AMA, HERMAN 

ll: UBA, ABRA, BRET, ARA al 
下 沉 至 与 膝 齐 平 ， 或 略 低 于 膝 关节 水 平 ， 坚 持 2s。 注 意 核心 区 肌 
肉 要 稳固 ， 上 体 要 伸 直 。 

图 2: 呼 气 的 同时 缓慢 起 身 直立 ， 保 持 核心 区 稳固 姿势 。 
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M37 提 膝 踏 跳 跑 组 合 (二 ) 


B-Walk, Skip, Run Progression ( WSRP-B ) 

练习 目的 : 改善 短跑 中 的 摆 腿 - 路 地 技术 ， 这 是 高 速 
( 跑 ) 运动 最 主要 的 技术 动作 。 

准备 姿势 : WAF, SARA, ERK. 

图 1， 身体 前 倾 ， 左 腿 提 膝 勾 脚 略 前 伸 ， 脚 跟 高 与 右 膝 平 或 略 高 于 
右 膝 。 


过 


急速 






a 
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图 2、 图 3， 随 之 左 腿 立 即 快速 前 伸 下 压 ， 展 髋 后 摆 ， 脚 掌 抓 地 后 路 。 在 提 膝 摆 腿 
过 程 中 始终 保持 勾 脚尖 动作 。 | 
双 腿 交替 进行 练习 。 | 





M38 MSIE 


Bent-Leg Bound ( BLB ) 

练习 目的 : 发 展 下 肢 超 等 长 收缩 能 力 ， 提 高 肌肉 伸缩 能 力 ， 提 高 
发 力 与 缓冲 的 能 力 。 

注意 事项 ， 每 次 路 地 会 使 踩 、 膝 、 髋 关节 及 小 腿 肌肉 产生 巨大 张 
力 ， 因 此 对 运动 水 平 要 求 较 高 ， 练 习 者 需 经 过 适当 前 期 训练 后 方 可 练 
习 此 动作 。 

准备 姿势 : 两 脚 分 开 ， 自 然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

R: ERNE, METRO. SIA (OWI). AFAR 。 SO 
侧 前 摆 ， 拇 指 指 向 鼻尖 ， 右 臂 届 肘 90”。 尽 力 届 髋 提 膝 ， 核 心 区 稳 准备 姿势 
国 ， 上 体 伸 直 。 使 左 腿 提 膝 前 摆 所 产生 的 前 冲 之 力 带动 右 脚 离 地 。 此 时 ， 右 腿 绷 直 ， 
与 地 面 成 45” 。 每 次 弹跳 要 尽量 远 。 

图 2， 随后 左 脚 落地 ， 左 腿 届 膝 ， 以 缓冲 落地 冲力 。 尽 量 缩短 着 地 时 间 ， 紧 接着 做 
另 一 侧 跨 跳 。 注 意 缩短 前 脚掌 与 地 面 接触 的 时 间 。 
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M39 直 腿 前 摆 


Straight-Leg Bound (SLB ) 

练习 目的 发 展 下 肢 特别 是 脚 踩 周围 肌肉 超 等 长 收缩 能 力 。 

注意 事项 : 每 次 路 地 会 使 踩 、 膝 、 通 关节 及 小 腿 肌 肉 产生 巨大 张 
力 ， 因 此 对 运动 水 平 要 求 较 高 ， 练 习 者 需 经 过 适当 前 期 训练 并 已 运 应 
该 训练 强度 后 方 可 练习 此 动作 。 

准备 姿势 ， 两 脚 分 开 ， 自 然 站 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

All: 左 腿 伸 直 前 摆 ， 稳 固 核心 区 ， 双 肩 回收 ， 上 体 竖 直 。 右 臂 届 
(90° ) 前 摆 ， 身 体 可 略 后 仰 。 

图 2: Zc 2830°~50° 之 间 时 ， 导 大 肌 收 缩 带 动 左 腿 下 压 ， 脚 掌 
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Mao 哆 踏步 


Ankle Taps ( AT ) 

练习 目的 发 展 脚 部 肌肉 爆发 力 ， 提 高 快速 路 地 时 辅助 收缩 的 
小 肌肉 力量 。 

准备 姿势 : 两 脚 分 开 ， 身 体 直 立 ， 挺 胸 抬 头 。 

图 1: 身体 直立 ， 左 脚色 脚尖 GRX PAR) , ZARE 
tt, RR PIE. 

R2: 左 小 腿 肌肉 用 力 伸 (脚心 收缩 ) ， 牵 动 左 脚 迅 速 下 踩 ， 左 
脚 落 地 的 同时 ， 右 腿 以 同样 方式 提起 并 上 步 踩踏 。 双 脚 交 替 踩 踏 ， 练 
习 距 离 为 5~10yd。 注 意 ， 踏 地 时 要 快速 有 力 ， 脚 掌 触 地 时 间 要 短 。 
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M41 快 踏步 冲刺 


Quick Feet Sprint (QFS) 

练习 目的 ， 提 高 在 接受 刺激 做 出 迅即 反应 后 的 快速 短促 、 爆 
发 式 触 地 的 能 力 。 加 快 第 一 步 启 动 速度 和 初始 加 速度 。 此 项 练习 
需 教练 或 同伴 辅助 。 

准备 姿势 ， 一般 运 动 预 备 姿 势 ， 即 两 脚 分 开 ， 双 膝 微 届 ， 重 
心 置 于 两 脚 之 间 。 

图 1、 图 2: 双 脚 交替 快速 踩踏 地 面 ( 快 踏 练习 ) 。 

图 3， 收 到 教练 或 同伴 发 出 的 视觉 或 听觉 刺激 信号 后 ， 立 即 
由 快 踏步 直接 向 前 冲 跑 。 注 意 加 速 动 作 和 每 一 步 的 路 地 发 力 ， 并 
且 为 了 提高 爆发 力 ， 一 定 要 尽量 缩短 触 地 时 间 。 

变换 练习 : 可 将 快 踏 冲刺 与 侧 移动 作 结合 练习 。 








ee T RS 
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M2 蹲 跳 冲刺 


Squat Jump Sprint (SJS ) 

练习 目的 ;提高 三 关节 (BR. RS RARE, m 
提高 加 速 过 程 中 的 爆发 式 踊 ( 触 ) 地 反应 。 跑 动 时 身体 前 倾 ， 使 后 脚跟 
至 凑 柱 的 直线 与 地 面 形 成 45” 夹 角 ， 前 腿 提 膝 勾 脚 尖 ， 以 利于 加 速 。 

准备 姿势 : 一 般 运动 预备 姿势 ， 即 两 脚 分 开 ， 双 肤 微 届 ， 重 心 置 


于 两 脚 之 间 。 
图 1、 图 2: 届 授 下 沉 做 蹲 跳 动作 ， 下 蹲 至 大 腿 与 地 面 平行 时 迅速 
用 力 纵 跳 。 


图 3， 腾空 至 最 高 点 时 ， 徐 缓 落地 ;， 双 脚 触 地 后 ， 立 即 以 加 速 方式 
摆 腿 向 前 冲 环 10yd。 
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变换 练习 : 纵 跳 时 可 尽量 向 上 摆 辟 ， 以 增加 跳跃 高 度 ， 同 时 展 髋 、 伸 膝 、 拉 中 
(SHE). 


M43 Awe hl 


Triple Jump Sprint ( TJS ) 

练习 目的 : 发 展 重复 性 爆发 力 ， 超 等 长 收缩 能 力 ， 继 而 提高 爆发 
式 加 速 能 力 。 

准备 姿势 :一般 运动 准备 姿势 ， 双 膝 微 届 ， 重 心 置 于 两 脚 之 间 。 

图 1~ 图 3: ( 双 腿 交替 ) 连续 向 前 跨 步 跳 3 次 ， 力 求 高 、 远 。 

图 4: 跳 完 第 3 步 ， 以 起 跳 脚 的 对 侧 丢 着地， 保持 加 速 姿势 向 前 冲 
刺 10yd。 
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NA EU 


Burpee Sprint (BS) 

练习 目的 : 发 展 下肢 爆 发 力 、 超 等 长 收缩 能 
力 和 爆发 式 加 速 能 力 。 

准备 姿势 ， 双手 伏地 撑 起 ， 双 腿 伸 直 后 路 。 

图 1~ 图 3: 双 臂 用力 撑 地 ， 快 速 收 腹 届 肤 至 胸 。”。 
前 ， 以 鞋 势 向 上 爆发 蹲 起 成 加 速 冲 刺 姿势 ， 随 之 ES 
向 前 加 速 冲刺 10yd。 准备 姿势 
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E 45” 侧 向 滑 步 


Lateral Shuffle (LS) 

练习 目的 ， 提 高 起 动 和 控制 侧 向 运动 的 相关 肌肉 的 稳定 性 
和 力量 。 

准备 姿势 : 一 般 运 动 姿 势 。 

图 1: 重心 下 沉 ， 向 左 侧 快速 滑 步 10m。 运 动 过 程 中 始终 保 
持 重心 下 沉 ， 双 脚 与 肩 同 宽 ， 面 向 前 方 。 

图 2， 再 向 右 侧 快 速 滑 步 10m。 
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M46 ”10yd (ab) 组 合 


10—Yard Movement Sequence ( 10yMS ) 

练习 目的 : 为 直线 运动 和 侧 向 运动 作 准 备 的 热身 活动 。 

以 80% 的 最 大 速度 完成 下 列 每 一 个 10yd 动 作 。 第 一 个 动作 结束 
后 ， 向 后 转身 换 下 一 个 动作 继续 练习 。 

准备 姿势 : 一 般 运 动 预备 姿势 ， 即 两 脚 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 双 
腿 微 届 ， 目 视 前 方 。 

图 1: 先 向 前 直线 跑 10yd。 

图 2: 转身 向 后 侧 向 右 滑 步 跑 (参照 动作 45 ) 10yd。 
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图 3: 再 侧 向 左 滑 步 跑 10yd。 

图 4: 届 蹲 后 撤 步 (参照 动作 33 ) o 
图 5: 倒退 跑 (参照 动作 34 ) o 

图 6: 向 右 侧 交叉 步 走 (参照 动作 47 ) 。 
图 7: 向 左 侧 交叉 步 走 。 
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M47 交叉 步 侧 走 


Carioca (G) 

练习 目的 ， 提 高 通关 节 旋 转 肌 动 态 运动 幅度 ， 伸 拉 
股 内 侧 肌 、 股 后 肌 与 核心 区 肌肉 。 

准备 姿势 ， 一般 运动 预备 姿势 ， 即 两 脚 分 开 ， 自 然 
直立 ,两 辟 侧 平 举 。 

图 1、 图 2: 右 脚 经 左 脚 前 向 左 侧 上 步 ( 盖 步 ) 。 

图 3: 左 脚 向 左 侧 开 步 返回 准备 动作 姿势 。 A, | 

图 4: 右 脚 经 左 脚 后 向 左 侧 上 步 AA). 。 如 此 ， 准备 姿势 
两 腿 前 后 交叉 向 左 侧 上 步 ， 然 后 再 以 同样 方式 向 右 侧 上 步 ， 返 回 起 点 准备 姿势 。 
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加 难 变换 练习 : 提 膝 上 步 ， 动 作 方 法 相同 ， 要 求 上 
步 时 提 膝 过 腰 ， 并 加 大 步 幅 。 
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Mas BERJER 


High-Knee Lateral Skip (HKLS ) 

练习 日 的 : E. FR. RARE, 
以 及 侧 向 运动 能 力 。 

准备 姿势 : 一 般 运 动 预备 姿势 ， 即 两 脚 分 
开 ， 自 然 直立 ， 两 臂 侧 平 举 。 

图 1 : 右 膝 快速 上 提 至 腋 下 后 右 脚 立即 下 路 
踏 地 ， 前 脚掌 着 地 时 向 右 进 步 带动 身体 右 移 。 as 

图 2: 右 脚 踏 地 瞬间 ， 左 腿 上 提 至 腋 下 , E 
复 右 腿 动作 ， 两 腿 交 替 提 踏 向 右 侧 行进 。 








Mm 49 旋 臂 前 举 


Dynamic Empty Can ( DEC ) 

练习 目的 : 提高 肩 部 特别 是 肩 袖 肌 和 群 中 由 上 肌 的 力量 和 耐力 。 

准备 姿势 : 两 脚 分 开 ， 身 体 直立 HERA, DF AAF 
Es 双 臂 缓慢 内 旋 逐 渐 使 手背 斜 相对 。 

图 1、 图 2， 双 臂 由 体 前 上 举 至 略 低 于 肩 水 平 〈 约 与 躯体 成 
60。 ) ; 双 臂 继续 内 旋 ， 如 同 握 杯 倒 水 。 

继续 以 同样 的 节奏 重复 练习 。 
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变换 练习 : 为 了 加 大 刺激 强度 ， 可 手持 重 物 (一般 为 1~3lb，1lb 守 453.6g ) 进行 练 
到 
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M50 akp 


Hugs (H) 

练习 目的 ;提高 肩 部 和 胸部 动态 运动 幅度 。 

准备 姿势 : 两 脚 分 开 ， 身 体 直立 ， 挺 胸 抬 头 ; 双 臂 前 平 举 ， 
高 与 肩 平 。 

图 1， 双 臂 交 叉 合 抱 、 收 紧 ， 双 手 尽 力 触摸 对 侧 肩 后 部 。 

图 2: 双 臂 松 开 、 扩 胸 ( 肩 腥 部 收缩 牵动 双 臂 向 后 伸展 ) 。 

继续 以 同样 的 方式 反复 练习 。 








变换 练习 ， 此 练习 可 同时 辅 以 各 种 下 肢 动作 ， 
如 上 步 、 跳 步 及 便 踩 走 等 ， 以 加 速 热 身 ;或 从 平衡 
| 与 协调 能 力 方面 给 运动 员 增 加 难度 。 
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Mol 头 上 击 掌 


Cheerleaders (C ) 

练习 目的 : 提高 肩 部 和 胸部 动态 运动 幅度 。 

准备 姿势 ， 两 脚 分 开 ， 身 体 直立 ， 挺 胸 抬头 。 

图 1、 图 2， 双 臂 伸 直 由 体 侧 缓慢 上 举 至 头顶 上 方 合 掌 。 
图 3、 图 4， 双 掌 分 开 ， 双 臂 下 压 并 垂 落 于 体 侧 。 
反复 以 变速 练习 。 








变换 练习 ， 此 练习 可 同时 辅 以 各 种 下 肢 动作 ， 如 上 步 、 跳 步 及 侧 躁 走 等 ， 以 加 速 
热身 ; 或 从 平衡 与 协调 能 力 方面 给 运动 员 增 加 难度 。 
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M52 XES 
Wipers (W) | 
练习 目的 : 提高 肩 部 动态 运动 幅度 。 





准备 姿势 : 两 脚 分开 ， 身 体 直立 BENITA; 双 臂 前 平 举 ， 
掌心 相对 。 

Pl: 右 臂 缓慢 上 举 至 头 侧 ， 同 时 左 臂 下 落 至 体 侧 。 

图 2: 双 臂 再 反 向 抢 摆 。 








变换 练习 : 此 练习 可 同时 辅 以 各 种 下 肢 动作 ， 如 上 
步 、 跳 步 及 侧 踩 走 等 ， 以 加 速 热身 ;或 从 平衡 与 协调 能 
力 方面 给 运动 员 增 加 难度 。 
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M53 蝎子 摆 尾 


Scorpion (S ) 

练习 目的 ;提高 腰部 运动 幅度 及 核心 区 稳定 
性 。 

准备 姿势 : 伏 于 地 面 ， 双 臂 张 开 ， 双 腿 伸 
Ho 





图 1， 右 腿 经 身体 上 方 缓慢 摆 至 左 侧 ， 定 势 准备 姿势 
10s。 右 脚尖 要 尽量 靠近 左手 。 
图 2， 换 另 一 侧 进行 同样 练习 。 
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每 个 人 的 生活 中 都 有 许 许 多 多 对 自己 的 发 展 方向 产生 深刻 影 
响 的 人 ， 然 而 ， 他 却 没有 机 会 对 这 些 人 道 声 “谢谢 ”! 幸运 的 是 ， 
我 在 这 里 有 这 样 一 个 机 会 来 对 我 的 家 人 、 导 师 和 学 生 们 表达 感激 
之 情 。 感 谢 我 的 家 人 ， 是 他 们 的 爱 和 由 衷 的 支持 让 我 能 够 走 自 己 喜 
欢 的 路 ， 感 谢 那些 老师 们 ， 尽 管 忙碌 万 分 ， 但 对 我 从 来 都 是 不 音 赐 
教 ， 直 至 今日 都 深刻 影响 着 我 的 思想 、 情 感 和 行动 ， 最 后 ， 更 感谢 
那些 为 追求 知识 、 提 升 自 己 而 孜孜 不 倦 的 运动 员 学 生 们 ， 他 们 以 令 
人 难以 置信 的 努力 为 自己 的 理想 而 奋斗 ， 感 谢 他 们 让 我 可 以 借助 他 
们 的 勤奋 和 追求 来 实现 我 的 想法 。 
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Mark Kovacs (马克 。 科 瓦 克 斯 ) 是 一 位 美国 知名 的 体能 训练 讲师 、 教 
练 员 和 学 者 ， 曾 主编 多 部 相关 著作 。 身 为 昔日 的 一 名 国际 顶级 网 坛 名 将 ， 他 
曾 获得 奥 本 大 学 (Auburn University) 全 美 网 球 大 赛 及 全 国 大 学 体育 协会 
(National Collegiate Athletic Association, NCAA) 网 球 锦标 赛 双 打 冠 军 。 
退役 后 他 攻读 了 网 球 方向 的 研究 生 ， 并 先后 获得 奥 本 大 学 运动 科学 硕士 学 位 
和 阿拉 巴 马 大 学 (University of Alabama) 运动 生理 学 博士 学 位 。 

Mark Kovacs 先 生 是 美国 体能 协会 认证 体能 训练 专家 、 美 国运 动 医学 
院 认证 健身 指导 员 、 国 家 二 级 田径 短跑 裁判 员 、 美 国 职业 网 球 协会 (United 
States Professional Tennis Association, USPTA) 认证 教练 。 执 教 生涯 中 ， 
他 曾 训练 过 多 个 项 目的 职业 运动 员 ， 培 训 出 众多 高 中 生 和 大 学 生 优秀 运动 
员 ， 并 指导 过 来 自 各 行 各 业 的 运动 爱好 者 。 他 全 面 系统 的 训练 方法 将 科学 的 
训练 融入 切合 实际 、 行 之 有 效 的 培养 方案 中 ， 这 是 他 培养 优秀 运动 员 的 成 功 
ZÉ. 

他 已 在 各 类 顶级 科学 杂志 及 国内 外 学 术 会 议 上 发 表 论文 和 研讨 报告 五 十 
多 篇 。 此 外 ， 他 还 是 《体能 训练 杂志 》 副 主编 ， 并 与 他 人 合 著 《网 球 训练 : 
场 上 技术 提高 》。 

Mark Kovacs 先 生 现 监管 美国 网 球 协会 体能 训练 和 运动 科学 部 ， 此 前 曾 
任 杰克 森 维 尔 州 立 大 学 运动 科学 与 健康 专业 助理 教授 。 
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